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SPODBUJANJE ZDRAVEGA ŽIVLJENSKEGA SLOGA V HOTELSKEM TURIZMU 
 





Namen magistrskega dela je bil s študijo primera (kvalitativno raziskovanje) in preučevanjem 
obstoječe literature predstaviti delovanje organizacije, ki spodbuja zdrav življenjski slog v 
hotelskem turizmu. Odgovorili smo na raziskovalno vprašanje, kako Inspira Fitness spodbuja 
zdrav življenjski slog v hotelskem turizmu. Podatke smo zbirali iz dolgotrajnega neposrednega 
opazovanja (6-mesečna Erasmus praksa), intervjuja z vodjo in s 6 zaposlenimi za določen čas.  
Ugotovili smo, da Inspira Fitness deluje v 6 hotelih in da so vadbe vodene. Izvajajo vadbo joge, 
pilatesa, vodno telovadbo, vodno kolesarjenje, vodno zumbo, vadbo za oblikovanje telesa, 
funkcionalno vadbo, vadbo za stabilnost telesnega jedra in ravnotežja, vadbo za zdrav hrbet, 
vadbo za gibljivost in mobilnost, vitalno hojo, zumbo, globoko delo, uvodni trening v fitnesu, 
meditacijo, relaksacijo, savna rituale in samomasažo z valjčkom.  
Ugotovili smo, da Inspira Fitness pozitivno vpliva na vse dejavnike, ki po Berčiču (1999) (str. 
15) določajo zdrav življenjski slog, in sicer: zadostna količina telesne dejavnosti; duševnost, 
duhovnost in povezavo s svetom; druženje s prijatelji in navezovanje pristnih čustvenih stikov; 
izogibanje nezdravim življenjskim navadam ter vsakodnevno izobraževanje in miselno delo. S 
svojimi programi Inspira Fitness pozitivno vpliva tudi na zmanjševanje stresa ter telesne 
nedejavnosti. Potrdimo lahko predvsem kratkoročne učinke programa, torej učinke na hotelske 
goste med počitnicami in tik po njih. Za potrditev in ocenitev dolgoročnih učinkov podobnih 
programov so potrebne nadaljnje raziskave.  
Ugotovili smo številne prednosti, slabosti, nevarnosti in pomanjkljivosti, s katerimi smo 
podrobneje predstavili delovanje omenjene organizacije. 
Naše delo bo v pomoč vsem, ki jih zanima ta problematika.   
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PROMOTION OF HEALTHY LIFESTYLE IN HOTEL TOURISM 
 





The purpose of this master thesis was with case study (qualitative research) and with research 
of literature present organization which promotes healthy lifestyle in hotel tourism. We have 
answered the research question: how Inspira Fitness promotes healthy lifestyle in hotel tourism. 
We have gathered information from long term observation (6 months Erasmus internship), 
interview with manager of Inspira Fitness and interviews with 6 employees for permanent time.  
We have found that Inspira Fitness operates in 6 different hotels, with mainly group exercises. 
They are providing clases such as: yoga, pilates, water exercise, poolbike, aqua zumba, body 
shaping workout, functional workout, core and balance exercise, flexibility and mobility 
exercise, vital walking, zumba, deepwork, personal workout, meditation, relaxation, sauna 
rituals and fascia training. 
When studying on which factors that has effect on healthy lifestyle Inspira Fitness has effect, 
we have used factors that were suggested by Berčič (1999) (page 15). We have found out, that 
Inspira Fitness has positive effect on: enough physical activity; mental health, spirituality and 
connection with world; socializing with friends and making meaningful social contacts; 
avoiding unhealthy life choices and everyday education and mind work. It also has effect on all 
components of healthy lifestyle. We can say that Inspira Fitness has mostly short-term benefits, 
so benefits between and just after holidays for guests of hotels. Further research is needed so 
that we can know long-term effects of such programs. 
We have found out multiple strengths, weaknesses, threats and opportunities which helped us 
to present the case of Inspira Fitness more in depth. 
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Svet se sooča s številnimi izzivi in eden izmed pomembnejših je zdravje ljudi. Raziskave 
strokovnjakov kažejo, da je življenjski slog povezan z zdravjem. Haapanen, Milunpalo, 
Pasanen, Oja in Vuori (1997) so ugotovili, da obstaja 2-krat večja verjetnost, da bodo telesno 
nedejavni ljudje v primerjavi s telesno dejavnimi v obdobju 10 let pridobili odvečno telesno 
težo. Vsakodnevno dolgotrajno sedenje, nezdravo prehranjevanje in telesna nedejavnost so že 
dolgo poznani kot dejavniki tveganja prekomerne telesne teže in klinične debelosti, kot tudi 
nastanka številnih kroničnih nenalezljivih bolezni (Pinter, Jakše in Jakše, 2016). Patel idr. 
(2010) so ugotovili, da je kombinacija več kot 6-urnega sedenja in splošne telesne nedejavnosti 
povezana s 94-odstotnim večjim tveganjem za nastanek srčno-žilnih bolezni v primerjavi s 
tistimi, ki so sedeli manj kot 3 ure in vadili več kot 7 ur tedensko. Kronično nenalezljive bolezni 
so danes eden izmed najpogostejših vzrokov umrljivosti po svetu (Inštitut za varovanje zdravja 
Republike Slovenije, 2010). Telesna dejavnost je učinkovita kot primarna preventiva 
(preprečevanje bolezni, še preden so se pojavile) in sekundarna preventiva (zmanjša učinek 
bolezni, ki so se že pojavile) številnih kronično nenalezljivih bolezni in prezgodnje smrti 
(Warburton, Whitney Nicol in Bredin, 2006). 
 
Življenjski slog je za posameznika značilen način življenja, ki ga oblikujemo s svojimi 
navadami in dejanji. Ker ima življenjski slog tolikšen vpliv na zdravje in nanj vplivamo v 
največji meri prav sami, je eden izmed pomembnejših in najaktualnejših tematik. O zdravem 
življenjskem slogu govorimo, ko je posameznikov način življenja usmerjen k doseganju 
optimalnega zdravja v vseh njegovih vidikih (Pori idr., 2013). Le-to pa lažje dosežemo, če 
imamo vso potrebno znanje o tem, kateri vedenjski dejavniki vplivajo na naše zdravje in jih je 
treba vnesti v življenjski slog, ter kateri ogrožajo naše zdravje in se jih moramo izogibati.  
 
Najpogostejši motivi ljudi za počitnice so oddih, rekreacija, zdravljenje, izobraževanje, kultura, 
posel in verski razlogi. Kot vidimo, se nekateri motivi prepletajo z izvajanjem športnih vadb in 
s tem neposredno z doseganjem zdravega življenjskega sloga. Športni turizem so Berčič, Sila, 
Slak Valek in Pintar (2010) opredelili kot potovanje za ogled in sodelovanje na športnih 




1.1.  ZDRAVJE 
Zdravje je leta 1948 Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) opredelila kot odsotnost 
bolezni in stanje telesnega, duševnega in socialnega dobrega počutja (angl. Wellbeing). Ta 
definicija velja še danes. Telesno dobro počutje je stanje dobro razvite telesne komponente, 
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duševno dobro počutje je stanje dobro razvite duševne komponente in socialno dobro počutje 
je stanje dobro razvite socialne komponente. Dobro počutje se nanaša na stopnjo zdravja, pri 
kateri se posameznik počuti dobro in ima visoko željo do življenja (World Health Organization, 
2010). Bolezen je definirana kot odstopanje od normalne zgradbe ali funkcije katerega koli 
dela, organa ali sistema telesa, ki se kaže z značilnim nizom simptomov in znakov, etiologija 
(vzrok bolezni), patologija (morfološke in funkcionalne spremembe), prognoza (predvidevanje 
poteka bolezni) in načini zdravljenja so lahko znani ali ne (Slovenski medicinski slovar, 2020). 
Opredelitev zdravja po Svetovni zdravstveni organizaciji je preplet biomedicinskega modela in 
biopsihosocialnega modela zdravja. Biomedicinski model zdravja gleda na človeško telo kot 
stroj (zapleten organizem) in opredeli zdravje kot rezultat dobrega delovanja človeškega 
organizma. Bolnika predstavi kot pokvarjen stroj, in ko ga popravimo (pozdravimo), je zdrav. 
Osredotoča se torej na vidik zdravljenja bolezni ter zdravje opredeli kot stanje brez bolezni. 
Vprašanje je, ali je odsotnost bolezni dovolj za zdravje in dobro počutje? Ker je odgovor 
nikalen, se pojavi biopsihosocialni model zdravja, ki določa človeka celostno. Zdravje opredeli 
kot preplet notranjih virov (telesni dejavniki in duševni dejavniki) in zunanjih virov zdravja 
(naravno okolje in družbeno okolje). Ta model se osredotoča na ohranjanje in krepitev zdravja 
(Horvat, b. d.).  
 
Aaron Antonovsky (1981) pa opredeli zdravje kot zdravstveni kontinuum, z daljico, ki povezuje 
na eni strani popolno zdravje, na drugi pa popolno nezdravje. Po njegovem mnenju definicija 
zdravja Svetovne zdravstvene organizacije predstavlja ideal, ki ga ni mogoče doseči in meriti.  
 
Slika 1. Opredelitev zdravja s pomočjo 3 različnih modelov. Povzeto po Antonovsky, A. (1981). 
Health, stress, and coping. San Francisco: Joseph-Bass Publishers; Horvat, N (b. d.). Kaj določa 
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zdravje ljudi. Neobjavljeno delo. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za farmacijo. Pridobljeno s 
https://studentski.net/gradivo/ulj_ffa_fa1_sfa_sno_kaj_doloca_zdravje_ljudi_01 
Slika 1 prikazuje različne modele zdravja, združene na eni premici. To so kontinuum zdravja 
(Antonovsky, 1981), biomedicinski model zdravja in biopsihosocialni model zdravja (Horvat, 
b. d.). 
 
Pri obravnavi zdravja je pomembno tudi razločiti principe delovanja zahodne in vzhodne 
medicine. Zahodna medicina se ukvarja z anatomskim in biokemičnim modelom, ki skrbi za 
materialno telo iz mesa in krvi. Vzhodna medicina pa temelji na telesu kot območju energije. 
Predpostavlja, da ima vsak posameznik življenjsko energijo, ki nadzoruje procese naših 
možganov in telesa, ter da sta zdravje in zdravljenje posledica opravljanja toka energije 
specifičnih energijskih točk in ravnovesja v telesni elektromagnetski sestavi (McGroarty, De 
Luca in Lopiano, 2020). 
 
 
1.2. ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG OZIROMA VELNES 
Življenjski slog so dejavnosti ali vedenja, ki jih posameznik vsak dan vključuje v svoje 
življenje. O njem govorimo, če izvajamo dejavnosti za doseganje optimalnega zdravja v vseh 
njegovih vidikih. Torej pomeni proces oziroma dejavnosti, ki jih človek izvaja za čim boljše 
vsesplošno počutje oziroma kvaliteto življenja (Pori, idr., 2013). 
 
Velnes je leta 1950 opredelil dr. Dunn. Besedo je sestavil iz dveh besed: »well-being « (slov. 
dobro počutje) in »fitness« (slov. gibalna učinkovitost) (Pori, idr., 2013).  
 
Gojčič (2005) je v svoji knjigi opredelila velnes kot celostni življenjski slog. Je proces 
ohranjanja in krepitev telesnega, duševnega in duhovnega zdravja, ki ga človek dosega z 
zavestnim prizadevanjem na področjih telesnih aktivnosti, zdrave prehrane, duševnih aktivnosti 
in osebne sprostitve ter v sozvočju z drugimi ljudmi in naravo« (str. 38). 
 
Podobno kot Anthonovsky je tudi Travis opredelil model velnesa kot kontinuum, z daljico, pri 
kateri je na levi skrajni strani prezgodnja smrt, na drugi strani pa visoka raven velnesa oziroma 
veselje do življenja. Točno na sredini daljice je nevtralna točka, pri kateri ni možno razločiti 
bolezni ali zdravja. Znaki, ki lahko vodijo v prezgodnjo smrt, se kažejo s slabim počutjem, 
nadaljujejo z zunanjimi znaki bolezni in končajo z boleznijo. Znaki visoke ravni velnesa pa se 
začnejo z zavedanjem, nadaljujejo z vzgojo in izobraževanjem ter končajo z rastjo, razvojem in 
zdravim življenjem (Gojčič, 2005). Travis je v svoj model vnesel spoznanja vzhodnih filozofij 
in pojmoval človeka kot odprt energijski sistem, ki sprejema energijo iz okolja, jo pretvarja in 
spremenjeno spet oddaja. Motnje te energijske pretočnosti se kažejo v boleznih. Travis opredeli 
12 življenjskih področij, ki zagotavljajo uskladitev in delovanje pretokov energije ter polno 
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zdravje: samoodgovornost, ljubezen, pravilno dihanje, senzibilnost čutil, zdravo 
prehranjevanje, primerno gibanje, odprtost in izražanje čustev, duševne aktivnosti, zadovoljstvo 
ob delu in igri, medsebojni pogovori in izmenjava mnenj, najti samega sebe in duhovno 
zavedanje. Velnes opredeli kot način življenja, odločitev, da stremimo k optimalnemu zdravju 
in kakovosti življenja (Gojčič, 2005). 
 
Na zdravstveno stanje vplivajo štirje glavni dejavniki: biološko-genetske danosti, medicinsko-
tehnične zmožnosti zdravstvene stroke, življenjski slog in okolje (Gojčič, 2005). Osredotočili 
smo se le na zdrav življenjski slog. Zavedati se moramo, da lahko zbolimo, tudi če izvajamo 
vse komponente zdravega življenjskega sloga, saj je lahko bolezen povezana z biološko-
genetskimi danostmi, medicinsko-tehničnimi zmožnosti zdravstvene stroke ter naravnim in 
socialnim okoljem. Torej še vedno obstaja verjetnost, da zbolimo, kljub temu da izvajamo 
veliko aktivnosti, ki naj bi pozitivno vplivale na naše zdravje. Moči nad zdravjem in boleznijo 
v celoti nima nihče. Lahko pa si zmanjšamo verjetnost, da ne zbolimo in zvečamo verjetnost, 
da doživljamo socialno, telesno in duševno dobro počutje, če upoštevamo, kaj je bilo o zdravem 
življenjskem slogu že raziskanega in to vključimo v svoje življenje. To storimo tako, da 
zmanjšamo dejavnike tveganja za različne bolezni in si prizadevamo za izboljšanje kakovosti 
življenja. 
 
Ena izmed najodmevnejših študij o pomembnosti življenjskega sloga, ki vsebuje podatke o 
zdravstvenem stanju medicinskih sester, kaže, da bi 80 % vseh bolezni srca in 91 % diabetesa 
pri ženskah lahko izničili, če bi upoštevali nekatere dejavnike, ki pozitivno vplivajo na zdrav 
življenjski slog (ohranitev zdrave telesne teže z indeksom telesne mase 19 in 25 kg/m2, redna 
telesna dejavnost 30 minut ali več dnevno, izogibanje kajenju in upoštevanje preprostih 
priporočil zdrave prehrane, kot so uživanje več sadja in zelenjave ter polnozrnatih izdelkov). Z 
enako spremembo življenjskega sloga bi preprečili tudi 50 % primerov raka (Colditz in 
Hankinson, 2005; Rippe, 2013). 
 
Pori, Pori in Majerič (2015); Pori, idr., (2013) so opredelili sedem dejavnikov, ki jih ljudje 
izvajajo, da bi ohranili ali izboljšali kakovost življenja. To so: 
1. Telesna komponenta vključuje telesno dejavnost in prehranjevanje. Pomeni 
zagotavljanje ustrezne ravni gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, primerne sestave 
telesa, dobrega imunskega sistema, zdravih prehranjevalnih navad in izogibanje 
določenim razvadam (alkoholu, tobaku, ostalim drogam …). Sem spada tudi 
odgovornost do svojega zdravja, kot so skrb za manjše bolezni in obrnitev na strokovno 
zdravniško pomoč, ko je to potrebno.   
2. Intelektualna komponenta je vključevanje posameznika v ustvarjalne in miselne 
dejavnosti. Z njimi si omogočamo neprestano rast in učenje ter nadgradnjo znanja in 
spretnosti. Dobro razvita intelektualna komponenta pomeni biti zmožen misliti kritično, 
analizirati in ocenjevati.  
3. Čustvena komponenta je sposobnost prepoznavanja negativnih čustev, soočanja z njimi 
in spodbujanje pozitivnih čustev. Vanjo spada tudi obvladovanje stresa in ohranjanje 
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osebnih odnosov. Ta dimenzija je sestavljena iz samozavedanja, sprejemanja in 
organiziranosti. Je predvsem skrb za spodbujanje pozitivnih čustev.  
4. Socialna komponenta se nanaša na stik z ljudmi in vzpostavitev dobrih medčloveških 
odnosov. Socialna komponenta je razvita, če ima posameznik pristne družinske odnose, 
prijatelje, zna spoštovati sebe in druge, je pripravljen pomagati in se vključiti v družabne 
dogodke. Del nje je torej tudi pripadnost, vključenost v skupino. Po drugi strani pa je 
občutek izolacije in osamljenosti znak slabo razvite socialne dimenzije.  
5. Duhovna komponenta vključuje iskanje smisla in pravih smernic v življenju. Povezana 
je z rastjo posameznika in mu pomaga pri reševanju življenjskih težav. Nanaša se na 
kulturna prepričanja, norme, vrednote, etiko, moralo, načela, ki dajejo ljudem smernice 
skozi življenje.  
6. Zaposlitvena komponenta se nanaša na ravnovesje med delom in počitkom, da se je 
posameznik sposoben soočati s stresom na delovnem mestu, zadovoljstvom izbire dela 
in učinkovitostjo na delovnem mestu. Glavne sestavine te komponente so izbira poklica, 
poklicne ambicije in osebna uspešnost.  
7. Komponenta okolja predstavlja naš življenjski prostor. Naše okolje vpliva na naše 
življenje. Zato je pomembno, kakšno je in kako se v njem počutimo. V dobrem 
življenjskem prostoru je okolje čisto, v bližini je medicinska oskrba, ustrezna pa je tudi 
higiena. 
 
V literaturi zasledimo še en dejavnik, ki vključuje čustveno, socialno, intelektualno in duhovno 
komponento. Imenuje se duševni velnes in se nanaša na spodbujanje posameznikovega dobrega 
psihičnega počutja ter sreče. Temelji na učenju veščin in metod, ki omogočajo prepoznavanje 
neustreznih miselnih, čustvenih in vedenjskih vzorcev ter oblikovanje bolj izpolnjujočega 
odnosa do sebe. Med posameznimi komponentami obstaja soodvisnost, in neravnovesje ene 
komponente lahko vpliva na neravnovesje ostalih (Pori idr., 2013).  
 
Zdrav življenjski slog in zdravje sta torej dva neločljivo povezana pojma. Zdrav življenjski slog 
se lahko doseže, če so izpolnjeni naslednji pogoji (Thomas, idr., 1993): ljudje si morajo želeti 
zdravja (kar ni tako samoumevno, saj velikokrat nekaj cenimo, šele ko to izgubimo), vsak 
posameznik mora zase verjeti, da je lahko zdrav (verjame, da imajo njegova dejanja posledice) 
in ljudje morajo biti sposobni spreminjati odločitve o navadah, pripravljeni na spreminjanje 
življenjskih navad in se tudi odreči čemu za svoje zdravje (že star rek govori o tem, da predno 
nekoga ozdraviš, ga vprašaj, če se je pripravljen odpovedati stvarem, ki so ga pripeljale do tega, 
da je bolan). 
 
Vsaka komponenta zdravega življenjskega sloga je sestavljena iz različnih dejavnikov. Izbrali 






1.2.1. Nekateri dejavniki, ki pozitivno ali negativno vplivajo na zdrav 
življenjski slog 
 
Berčič (1999) navaja dejavnike, ki pozitivno in negativno vplivajo na zdrav življenjski slog.  
 
Dejavniki, ki pozitivno vplivajo na zdrav življenjski slog, so: 
• zadostna količina telesne dejavnosti, 
• uravnoteženo in zdravo prehranjevanje, 
• duševnost, duhovnost in povezava s svetom, 
• druženje s prijatelji in navezovanje pristnih čustvenih stikov, 
• izogibanje nezdravim življenjskim navadam in 
• vsakodnevno izobraževanje ter miselno delo. 
 
Dejavniki, ki negativno vplivajo na zdrav življenjski slog, so: 
• telesna nedejavnost, 
• sedeč življenjski slog, 
• neprimerne prehranjevalne navade, 
• stres in 
• kajenje, alkohol in uporaba drog. 
 
Ti dejavniki naj bi v največji meri pozitivno ali negativno vplivali na zdrav življenjski slog. V 
nadaljevanju smo določene dejavnike opredelili in določili njihove vplive na zdravje. Vsak 
dejavnik ima samostojen vpliv na zdravje posameznika, vendar je veliko dejavnikov med seboj 
prepletenih. Pojavi se sinergija (ko dva ali več dejavnikov delujeta skupaj in ustvarita učinek, 








1.3.1. Zadostna količina telesne dejavnosti 
 
 





Priporočila strokovnjakov za ohranjanje zdravja obsegajo za ljudi med 18. in 64. letom starosti 
vsaj 150 minut vadbe na teden, če je ta zmerno intenzivna, ali vsaj 75 minut vadbe na teden, če 
je ta visoko intenzivna. Če posameznik dosega ta minimalna priporočila, se ga vrednoti kot 
telesno dejavnega. Za krepitev zdravja pa se priporoča 300 minut zmerno intenzivne vadbe na 
teden ali 150 minut visoko intenzivne vadbe na teden.  
 
 
Opredelitev zmerne in visoke intenzivnosti 
 
Intenzivnost različnih oblik telesne dejavnosti variira med ljudmi in je odvisna od posameznika 
(njegovih izkušenj z vadbo in njegovo stopnjo telesnega fitnesa). V nadaljevanju opredelimo 
zmerno in visoko intenzivne dejavnosti po subjektivni oceni, metaboličnem ekvivalentu in 
navedli nekaj primerov. Metabolični ekvivalent ali MET je razmerje med delovnim 
metaboličnim indeksom in metaboličnim indeksom v počivanju. 1 MET je opredeljen kot 
poraba energije, če sedimo mirno in tiho in je enak 1 kcal/kg/uro. 
 
Težavnost zmerne intenzivnosti subjektivno ocenimo kot 5–6, na lestvici težavnosti 0–10. Med 
zmerno intenzivnostjo telesne dejavnosti posameznik doživi povečano porabo kisika, dihanje 
se pohitri in zviša se srčni utrip, še vedno pa se je zmožen normalno pogovarjati. Ima 3–6-krat 
večjo porabo energije v primerjavi s počitkom (3–6 MET). Primeri zmerno intenzivne vadbe 
so hitrejša hoja, vrtnarjenje, ples, plavanje, kolesarjenje ipd.  
 
Težavnost visoke intenzivnosti pa subjektivno ocenimo kot 7–8. Med njo posameznik doživi 
zelo povečano porabo kisika, zelo povečan srčni utrip in se med dejavnostjo ni zmožen 
normalno pogovarjati. Ima več kot 6-krat večjo porabo energije v primerjavi s počitkom (>6 
MET). Med visoko intenzivno vadbo uvrščamo hitrejši tek, visoko intenzivni intervalni trening, 
kolesarjenje v klanec ipd. 
 
 
Vplivi telesne dejavnosti na zdravje 
 
Milton, Macniven in Bauman (2014) so izvedli pregled raziskav telesne aktivnosti in zdravja. 
Po pregledu študij, ki se nanašajo na dejavnike zdravja, potrdimo, da je povečana telesna 
dejavnost povezana z zmanjšanjem: 
• tveganja umrljivosti, 
• možnosti nastanka srčno-žilnih bolezni, 
• diabetesa tipa 2, 
• raka na dojki pri ženskah, 
• raka debelega črevesa, 
• metaboličnega sindroma, 
• raka prostate, 
• raka jajčnikov, 
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• osteoporoze in možnosti zloma kolka, 
• depresije – po pregledu študij po letu 1975 in med letom 1993 na temo telesne vadbe in 
depresije, sklepamo, da 90 odstotkov študij podpira trditev, da telesna dejavnost vsebuje 
protidepresivne lastnosti, pozitivno vpliva na zmanjšanje anksioznosti in izboljša 
počutje (Bryne, Bryne, 1993), 
• telesne teže, še posebej, ko dodamo še zmanjšan vnos kalorij in 
• trebušne debelosti. 
 
Telesna dejavnost je povezana z izboljšanjem: 
• mišično-skeletnega zdravja, 
• kardiorespiratornega sistema, mišične moči (Pedersen in Stalin, 2006), 
• kakovosti življenja (Pedersen in Stalin, 2006; Wendel, Schuit, Tijhuis in Kromhout, 
2004), 
• ugodne telesne sestave, 
• zniževanjem krvnega tlaka (Arnol in Beaglehole, 1992), 
• duševnega počutja in duševnega zdravja (dokazano je tudi, da telesna dejavnost 
stimulira izločanje endorfinov (Howlett, idr., 1984). Fiziološko se izločanje endorfinov 
občuti kot blaga opijeva zadetost »high«, ki jo povezujemo z občutkom dobrega počutja 
in analgezijo (Belluzi, Stein, 1977), 
• miselnih sposobnosti in reševanjem problemov v starosti (Newson in Kemps, 2005) in 
• obvladovanjem stresa – telesna dejavnost vpliva na zniževanje kortizola v telesu, ki je 
kemični kazalnik stresa. Ljudje, ki so bolje telesno pripravljeni, imajo boljšo toleranco 
do stresnih situacij, saj je odziv živčnega sistema na stresno situacijo višji pri telesno 
nedejavnih kot telesno dejavnih. Najmanjši odziv na stresno situacijo pa so doživljali 
vrhunski športniki (Rimmele, idr., 2008). 
 
S telesno dejavnostjo lahko izpolnjujemo tudi svoje socialne potrebe, saj nam nudi možnost za 
druženje s prijatelji in spoznavanje ljudi (Reisman, 2019). 
 
 
Negativni vidiki telesne dejavnosti 
 
Več frekvence, intenzivnosti in trajanja telesne dejavnosti pomeni višje tveganje za poškodbe 
gibal, tako za rekreativne kot za vrhunske športnike (Hadžič, 2020). 
 
 
1.3.2.  Uravnoteženo in zdravo prehranjevanje 
 
 




Gregorčič (2015) opredeli zdravo hrano kot prehranjevanje, ki je zdravju varno, ga krepi, 
ohranja ter je energijsko in hranilno uravnoteženo. Derviševič in Vidmar (2009) varnost 
opredelita kot zdravstveno neoporečnost hrane, pri kateri količine aditivov in konzervansov ne 
presegajo dovoljenih vrednosti in higienskih standardov. Energijska in hranilna uravnoteženost 
hrane pomeni, da imajo specifična živila primerno količino in razmerje hranilnih snovi, ki jih 
človek potrebuje za ohranjanje zdravja in dobrega počutja (Gregorčič, 2015). Vnos energije 
(kalorij) naj bo v ravnovesju s porabo energije (World Health Organization, 2018a).  
 
Prehransko piramido, ki je v preteklosti določala vrsto in količino živil, je zamenjal prehranski 
krožnik (predstavlja sestavo enega obroka). Ta se bolj osredotoča na kakovost posameznih 
živil. Prehranski krožnik naj vsebuje: 
• več kot četrtino krožnika zelenjave in malo manj kot četrtino sadja. Oboje naj bo čim 
bolj raznovrstno, 
• četrtino krožnika zdravi vir beljakovin, kot so riba, piščanec, fižol in oreščki. Zaželeno 
je omejiti zauživanje rdečega mesa, slanine, sira in hrenovk ter klobas, 
• četrtina krožnika naj bodo polnozrnati izdelki, kot so polnozrnat kruh, testenine in riž. 
Priporočljivo je omejiti bel riž, testenine in kruh,  
• zdrava rastlinska olja, kot so olivno, repično, sojino, koruzno, sončnično. Priporočljivo 
je omejiti olja, ki vsebujejo veliko transmaščob,  
• vodo, čaj ali kavo, z malo sladkorja ali brez. Priporočljivo je omejiti vnos mleka in soka 
ter sladkornih pijač (Willett in Skerrett, 2017). 
 
Nekatere vrste hrane je treba omejiti zaradi možnih negativnih vplivov na zdravje v njihovi 
povečani količini. Raziskave kažejo na omejitev predvsem naslednjih vrst hrane: 
• maščob, še posebej nasičenih maščob –večji odvzem maščob in manjši celotni vnos 
maščob v prehrani sta povezana z izgubo telesne teže. Raziskave kažejo, da so osebe z 
zmanjšanjem maščob v prehrani dosegle majhno, a konstantno zmanjšanje telesne teže, 
indeksa telesne mase in premera pasu v primerjavi s kontrolno skupino (Hooper, idr., 
2015). Dokazano je, da nadomestitev nasičenih maščob z nenasičenimi maščobami 
zmanjša tveganje za srčno-žilne bolezni (Food and Agriculture Organization of the 
United Nations, 2010). Zamenjava nasičenih maščob s predelanimi ogljikovimi hidrati 
nima pozitivnega učinka na srčno-žilne bolezni in lahko celo poveča tveganje za 
omenjeno bolezen in metabolični sindrom, zato je določena količina maščob 
priporočljiva (Jakobsen, idr., 2009), 
• sladkorja – raziskave kažejo, da je povečan vnos sladkorja povezan s primerljivim 
povečanjem v telesni teži. Ugotovljena je tudi povezava med vnosom sladkorja in zobno 
gnilobo (World Healt Organization, 2016), 
• soli – večji vnos soli je povezan z višjim tveganjem za kap, ki se konča s smrtjo ali 
srčno-žilno boleznijo, ki se konča s smrtjo. Zmanjšanje vnosa soli na manj kot 2 g na 
dan je imelo boljše učinke na srčni tlak kot samo zmanjšanje vnosa soli, pri katerem so 




Na podlagi raziskav je Svetovna zdravstvena organizacija oblikovala naslednja priporočila za 
zdravo prehrano. Zdrava hrana vsebuje: 
• sadje, zelenjavo, stročnice, oreščke ter živila iz polnozrnatih žit in žitnih izdelkov, 
• vsaj 400 g sadja in zelenjave dnevno, razdeljenih v več porcij, 
• manj kot 10 odstotkov celotnega vnosa naj bodo sladkorji, pri osebi z vnosom 2000 
kalorij je to 50 g. Priporočajo tudi, naj osebe dodatno zmanjšajo količino sladkorja na 
manj kot 5 odstotkov, 
• maščobe naj vsebujejo manj kot 30 odstotkov celotnega vnosa. Vnos nasičenih maščob 
naj bo manjši kot 10 odstotkov in vnos transmaščob manjši kot 1 odstotek. 
Priporočljivejše so nenasičene maščobe (najdene v ribi, avokadu, oreščkih, sončnici, 
soji, repni ogrščici in olivnem olju) kot nasičene (najdene v mastnem mesu, maslu, 
palminem olju, kokosovem olju, smetani, siru in masti), 
• manj kot 5 g soli dnevno. Sol naj bo jodirana (World Health Organization, 2018a). 
 
Upoštevanje navodil zdrave prehrane zmanjša možnosti za razvoj nekaterih bolezni, med njimi 
prevladujejo debelost, diabetes in rak (Rippe, 2013). 
 
 
1.3.3. Duševnost, duhovnost in povezava s svetom 
 
 
Opredelitev duševnega zdravja in duhovnosti 
 
Duševno zdravje je več kot le odsotnost duševnih bolezni. Je ena izmed glavnih sestavin 
zdravja, saj ni zdravja brez duševnega zdravja (World Health Organization, 2018b).  
Duševno zdravje ima dve dimenziji:  
• odsotnost duševnih bolezni (duševne bolezni so razna stanja, ki vplivajo na naše 
razpoloženje, mišljenje in obnašanje: depresija, anksioznost ipd. (Mayo clinic, 2020). 
• prisotnost duševne, telesne in socialne blaginje (angl. Well being.).  
 
Duhovnost (angl. Spirituality) se nanaša na posameznikovo iskanje oziroma izražanje smisla in 
načina, s katerim doživlja povezanost s trenutkom, s sabo, z drugimi, z naravo, s pomembnim 





V Ameriki je vsak 5. odrasel doživel duševno bolezen in vsak 25. odrasli živi z resno duševno 
boleznijo (National Aliance on Mental Ilness, 2020). V Evropi umre letno zaradi samomorov 




Duševne bolezni vplivajo na večjo umrljivost. Colton in Manderscheid (2006) sta ugotovila, da 
so osebe z duševnimi boleznimi imele večje relativno tveganje smrti kot normalna populacija. 
Osebe z duševnimi boleznimi so umrle prej (osebe, ki so bile v sistemih za zdravljenje 
duševnega zdravja, so umrle 25 let prej kot ostali ljudje), zato sklepata, da sta duševno zdravje 
in telesno zdravje prepletena. 
 
Na zdravje pozitivno vpliva duhovnost, saj zmanjša tveganje za alzheimerjevo bolezen in 
demenco. Longitudinalna študija na vzorcu 900 oseb, starejših od 60 let, ki živijo samostojno, 
je po 7-letnem ponovnem spremljanju dokazala, da so osebe, ki so razvile alzheimerjevo 
bolezen, bile starejše in imele manj smisla v življenju. Prevalenca za odsotnost alzheimerjeve 
bolezni za starejše osebe z visokim smislom življenja je bila 2,4-krat višja kot za starejše osebe 
z majhnim smislom življenja in 1,5-krat višja za odsotnost demence v primerjavi z osebami z 
majhnim smislom življenja (Boyle, Buchman, Barnes in Bennett, 2010). 
 
 
1.3.4. Druženje s prijatelji in navezovanje pristnih čustvenih stikov  
 
 
Vpliv socialnih odnosov na zdravje 
 
Ugotovili so, da socialni odnosi vplivajo na: 
• življenjsko dobo – posamezniki z najmanjšo stopnjo vključenosti v socialne odnose 
(slaba kakovost in majhna količina odnosov) imajo večje tveganje, da bodo umrli prej 
kot pa posamezniki z večjo socialno vključenostjo (boljšo kakovostjo in količino 
odnosov) (House, Landis in Umberson, 1988). Berkman in Syme (1979) sta pokazala, 
da je bilo tveganje smrti pri osebah z najmanj socialnimi stiki več kot dvakrat večje kot 
pa tveganje smrti pri osebah z največ socialnimi stiki, 
• nekatere ostale bolezni, kot so: kardiovaskularna bolezen, visok krvni tlak, rak, 
podaljšano zdravljenje raka, poslabšan imunski sistem idr. (Umberson, Montez, 2010). 
Več socialnih odnosov tako zmanjša možnost naštetih bolezni, 
• kakovost življenja – socialni odnosi so pozitivno povezani s subjektivno oceno 
kakovosti življenja (Kansky, Diener, 2017),  
• srečo – longitudinalna študija s 60-letnim časom merjenja pri vzorcu 180 katoliških nun 
kaže pozitivno povezavo med trenutno srečo in pričakovano življenjsko dobo. Nune so 
pri svojih 22 letih napisale avtobiografije. Avtobiografije so ocenili po čustveni vsebini. 
Ugotovljena je bila močna negativna povezava med močno pozitivno čustveno vsebino 
in tveganjem smrti v kasnejšem življenju. Pozitivna čustvena vsebina v zgodnjem 
življenju je bila močno pozitivno povezana z daljšo življenjsko dobo 60 let kasneje 
(Danner, Deborah, Snowdon in Friesen, 2001), 
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• bolj zdrav življenjski slog – študija Berkman in Breslowa (1983) kaže, da je večje 
vključevanje v formalne in neformalne socialne stike pozitivno povezano z več 
dejavniki, ki vplivajo na zdrav življenjski slog,  
• duševno zdravje – socialna podpora in čustveno ohranjanje kakovosti odnosa (občutek, 
da je nekdo ljubljen, nam je mar zanj in je slišan) sta pozitivno povezana z duševnim 
zdravjem (Uchino, 2004). 
 
Izolacija, ki je opredeljena kot relativna odsotnost socialnih odnosov, je dejavnik tveganja za 
depresijo. Povezana je tudi z večjim tveganjem za telesno nedejavnost, kajenjem in nekaterimi 
drugimi dejavniki tveganja (Shankar, McMunn, Banks in Steptoe, 2011). 
 
 
Negativni vidik socialnih odnosov 
 
Čeprav socialni odnosi pogosto pozitivno vplivajo na zdravje, lahko v določenih primerih nanj 
vplivajo negativno. Na zdravje negativno vplivajo:  
• stres in depresija – primer poročenih parov, ki doživljajo majhno zadovoljstvo in imajo 
veliko napadalnega in negativnega obnašanja, namenjenega partnerju, je bil povezan z 
depresijo in večjimi količinami stresa (Umberson in Montez, 2010), 
• slaba družba, ki vpliva dejavnike življenjskega sloga – prevalenca debelosti se je 
povečala za 57 odstotkov za osebe, ki so imele prijatelja, ki je postal debel v času študije 
(32 let). Prevalenca debelosti se je povečala za 40 odstotkov za sorojence, ki so imeli 
brata ali sestro, ki je v času študije postal/a debel/a. Prevalenca za debelost se je 




1.3.5. Izogibanje nezdravim življenjskim navadam 
 
Nezdrave navade so telesna nedejavnost, sedeč življenjski slog, nezdrave prehranjevalne 
navade, stres, kajenje, uporaba drog in alkohola in so podrobneje obravnavane v nadaljevanju. 
Naš življenjski slog je odvisen od tega, koliko posameznik upošteva zdrave življenjske navade 
in koliko se izogiba nezdravim.  
 
 
1.3.6. Vsakodnevno izobraževanje in miselno delo 
 
Miselno delo je vsakršen umski proces, med katere spadajo zaznavanje, pozornost, zavedanje, 
govor, spomin, učenje, odločanje, reševanje problemov in nadzor miselnih procesov (Vidovič 




Vpliv vsakodnevnega izobraževanja in miselnega dela na zdravje: 
• vpliv reševanja realnih problemov na kakovost življenja – raziskave so pokazale, da je 
kakovost življenja pri starejših ljudeh povezana z reševanjem resničnih problemov, ne 
pa tudi abstraktnih problemov (Gilhooly, idr., 2007),  
• miselno delo zmanjša možnost nastanka kognitivne motnje – kognitivna motnja je velik 
zdravstveni problem v starosti, saj prispeva k zmanjšani kakovosti življenja in zmanjša 
aktivno pričakovano življenjsko dobo (število pričakovanih let življenja, ki naj bi jih 
posameznik preživel brez večje prizadetosti). Raziskave kažejo, da je kognitivna motnja 
in z njo kognitivno poslabšanje počasnejše pri starejših osebah, ki so bile vključene 12 
let ali več v formalno izobrazbo, kot pri starejših osebah, ki so bile vanjo vključene manj 
kot 12 let (Lièvre, Alley, Crimmins, 2008). Miselno delo in intelektualno stimulativne 
dejavnosti, kot so nekatere računalniške igre, križanke, branje bi lahko zmanjšali 
tveganje za kognitivno motnjo za osebe z manj leti in formalno izobrazbo (Strout in 
Howard, 2012).  
 
 




1.4.1. Telesna nedejavnost 
 






Splošno 23 odstotkov odraslih ni dovolj aktivnih (World Health Organization, 2010a). Več kot 
70 odstotkov Američanov ni dovolj telesno dejavnih, da bi telesna dejavnost izboljšala zdravje 
(Rippe, 2013). V Sloveniji se redno ali občasno s telesno dejavnostjo ukvarja 63 odstotkov 
prebivalstva, kljub temu pa je še vedno tretjina odraslih Slovencev nedejavnih (Pori, 
Jakovljevič, Šćepanovič in Pori, 2012). Manjša telesna dejavnost ali celo popolna telesna 
nedejavnost je opažena predvsem pri osebah z nižjim ekonomskim statusom in pri osebah, ki 
živijo same, pri starejših in v vaškem okolju (Sila, 2010).   
 
Murray, Phil in Lopez (2013) so primerjali vpliv dejavnikov tveganja za nastanek bolezni in 
med 25 dejavniki telesno nedejavnost uvrstili na 10. mesto. Svetovna zdravstvena organizacija 
je telesno nedejavnost opredelila kot 4. vodilni vzrok za število smrti, kar 6 odstotkov letno. 
Ocenjeno je, da naj bi bila telesna nedejavnost glavni vzrok za približno 21–25 odstotkov raka 
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dojke in raka debelega črevesa, 27 odstotkov diabetesa in za približno 30 odstotkov ishemične 
bolezni srca (World Health Organization, 2010a). Telesna nedejavnost je bila konzervativno 
ocenjena kot globalni strošek 53,8 bilijona v letu 2013 (Ding, idr., 2016). 
 
Po pregledu študij, ki se nanašajo na dejavnike zdravja, potrdimo, da je telesna nedejavnost 
povezana s povečanjem: 
• tveganja umrljivosti, 
• možnosti nastanka kardiovaskularnih bolezni, 
• možnosti nastanka diabetesa tipa 2, 
• možnosti nastanka raka na dojki pri ženskah, 
• možnosti raka debelega črevesa, 
• možnosti nastanka raka prostate, 
• možnosti raka jajčnikov, 
• možnosti nastanka osteoporoze in zloma kolka, 
• možnosti depresije (Milton, Macniven, Bauman, 2014). 
 
 
1.4.2. Sedeč življenjski slog 
 
Sedeč življenjski slog je način življenja, pri katerem osebe preživijo večino časa sede. 
Večinoma so vzroki službe, pasivna zabava, kot so televizija, video igrice, uporaba računalnika 
ter transport (sedenje v avtih, avtobusih, vlakih). 
 
Večino del na prostem so zamenjala pisarniška dela, tako povprečna oseba s sedečim delovnim 
mestom sede preživi 5 ur in 41 minut (British Psychological Society, 2012). Matthews, idr. 
(2008) so na vzorcu 6 329 oseb ugotovili, da so osebe preživele 54 odstotkov njihovega 
merjenega časa sede oziroma 7,7 ure dnevno. 
 
Sedeč življenjski slog vpliva na: 
• bolečine v vratu in hrbtenici, presnovo, mineralizacijo kosti ter zdravje srca in ožilja – 
vpliva na kostno in mišično tkivo, presnovo, mineralizacijo kosti ter zdravje srca in 
ožilja (Dunstan, Thorp in Healy 2011). Kostno-mišična obolenja predstavljajo več kot 
tretjino vseh poklicnih bolezni (Punnett in Wegman, 2004). Najpogostejša oblika 
kostno-mišičnih bolezni so bolečine v vratu in hrbtenici, 
• življenjsko dobo – Katzmarzyk, Church, Craig in Bouchard (2009) so ugotovili, da 
umrljivost s količino presedenega časa narašča. Na vzorcu 17 013 Kanadčanov, starih 
med 18 in 90 let, so osebe subjektivno ocenile čas, ki ga preživijo sede. Izbirali so lahko 
med: skoraj nič, eno četrtino časa, eno polovico časa, tri četrtine časa in skoraj ves čas. 
Osebe so spremljali 12 let. Glede na čas, ki so ga presedeli, so jih razdelili na skupine 
in znotraj teh skupin so ugotovili razlike v pojavnosti srčno-žilnih in rakavih obolenj. V 
skupini, kjer ni bilo skoraj nič časa preživetega v sedečem položaju, je bil delež smrti 
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zaradi srčno žilnih obolenj 35 odstotkov v primerjavi s skupino ljudi, ki so večino dneva 
preživeli sede, kjer je delež smrti zaradi srčno-žilnih obolenj 42 odstotkov. Skupina, ki 
je izpostavljena največjemu tveganju, pa so osebe, ki so debele in preživijo večino časa 
sede. Ugotovili so tudi, da ima čas sedenja neodvisno povezavo z umrljivostjo in ne 
more biti nadomeščen z vadbo. Kar pomeni, da daljši čas sedenja ne more biti 
nadomeščen s telesno dejavnostjo, tudi če količina presega minimum trenutnih 
priporočil za telesno dejavnost. Zato je vredno trenutnim priporočilom za telesno vadbo 
dodati priporočila za omejitev časa sedenja (Katzmarzyk, Church, Craig in Bouchard, 
2009; van Uffelen idr., 2010). Patel idr., (2010) navaja, da negativnega vpliva 6-urnega 
in večurnega sedenja ne more izničiti niti redna vadba, čeprav je ta izvajana več ur 
dnevno in vsak dan v tednu, saj so ženske, ki so sedele več kot 6 ur med prostim časom, 
imele za 40 odstotkov višjo prevalenco umrljivosti kot ženske, ki so sedele manj kot 3 
ure. Moški, ki so sedeli več kot 6 ur dnevno, so imeli 20 odstotkov višjo prevalenco 
umrljivosti kot tisti, ki so sedeli manj kot 3 ure. Ti rezultati so bili neodvisni od količine 
telesne aktivnosti. Ko pa so združili sedeč način življenja in telesno nedejavnost, so bili 
rezultati skrajnejši. Ugotovili so, da je prevalenca umrljivosti pri moških, ki sedijo več 
kot 6 ur dnevno in so telesno nedejavni 94 odstotkov višja kot pri tistih, ki sedijo manj 
kot 3 ure dnevno in so telesno dejavni. Enako je bilo pri ženskah, kjer je bila prevalenca 
umrljivosti 48 odstotkov višja, 
• povezavo z indeksom telesne mase, nezaposlenostjo, kajenjem, telesno nedejavnostjo 
in depresijo – Rhodes, Mark in Temmel (2012) so ugotovili, da tisti, ki velik del dneva 
preživijo sede, običajno poročajo, da imajo višji indeks telesne mase, so nezaposleni, 
kadijo, moški, manj telesno dejavni; več jih ima depresijo ali simptome anksioznosti,  
• duševno zdravje – sedeč način življenja lahko vpliva tudi na duševno zdravje. Pri 
podaljšanem času sedenja se zmanjša količina socialnih stikov. Pomanjkanje socialnih 
stikov se lahko izrazi v slabem mentalnem zdravju (Mishra, 2009). Ugotovljeno je bilo, 
da pretirano sedenje, še posebej pri gledanju televizije in uporabi ekrana, negativno 
vpliva na kakovost spanca (Mesquita in Reimaro, 2010). Pomanjkanje kakovosti spanca 
je simptom depresije. 
 
 
1.4.3. Neprimerne prehranjevalne navade 
 
Nezdrava prehrana je opredeljena kot prehrana, ki presega ali ne upošteva priporočil Svetovne 
zdravstvene organizacije o zdravi prehrani. Za to vrsto hrane je večinoma značilno, da ima 
veliko nasičenih maščob, sladkorjev, soli in ojačevalcev okusa.  
 
Je eden izmed vodilnih dejavnikov tveganja za svetovno zdravje (World Health Organization, 
2012), saj lahko predstavlja tveganje za zdravje glede na svojo sestavo, količino (prekomerne 
količine privedejo do debelosti) in prehranjevalne navade (nepravilni dnevni ritem 
prehranjevanja). Izpuščanje zajtrka je povezano z višjim indeksom telesne mase in telesno 
nedejavnostjo (Keski-Rahkonen, Kaprio, Rissanen, Virkkunen in Rose, 2003). Tudi Burniat, 
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Cole, Lissau in Poskitt (2002) sklepajo, da je razlika med debelimi mladostniki in mladostniki 
z normalno telesno težo, kdaj jedo. Debeli jedo večinoma manj zjutraj in več kasneje čez dan, 
medtem ko ljudje z normalno telesno težo jedo več zjutraj in manj čez dan. Med nezdrave 
prehranjevalne navade spadajo tudi prenajedanje, prepogosti prigrizki, hranjenje pozno zvečer 





Debelost in prekomerna teža je nenormalno ali pretirano kopičenje maščob, ki predstavlja 
tveganje za zdravje. Debelost merimo na številne načine, eden izmed najbolj razširjenih je 
indeks telesne mase, ki je razmerje med telesno težo v kilogramih in kvadratom telesne višine 
v metrih. Osebe z indeksom telesne mase 30 opredeljujemo kot debele. Osebe z indeksom 
telesne mase 25 ali več opredeljujemo kot prekomerno težke (World Health Organization, 
2010a).  
 
Debelost je po svetu močno razširjena. Svetovna zdravstvena organizacija poroča, da je bilo 
leta 2016 več kot 1,6 bilijona ljudi prekomerno težkih, od tega več kot 650 milijonov debelih. 
To pomeni, da je 39 odstotkov odraslih pretežkih (World Health Organization, b. d.). V Ameriki 
je to število še večje. Več kot 60 odstotkov ljudi je pretežkih, kar je 40-odstotno povečanje v 
preteklih 20. letih. Prevalenca debelosti pa se je podvojila v zadnjih 20. letih, metabolični 
sindrom pa naj bi bil prisoten pri 25–35 odstotkih odraslih. Metabolični sindrom je sveženj 
stanj, ki se pojavijo skupaj in povečajo tveganje za bolezni srca, visok krvni sladkor, 
prekomerno kopičenje maščobe okoli pasu in nenormalni stopnji holesterola (še posebej 
nevaren je LDL) ali trigliceridov (Rippe, 2013). 
 
Na nastanek debelosti vplivajo dedni dejavniki in dejavniki okolja. Sprememba telesne teže je 
povezana z neravnovesjem med energijsko vsebnostjo hrane, ki jo zaužijemo, in energijo, ki jo 
telo porabi za ohranjanje delovanja življenjskih funkcij in fizično delo. Večinoma so poleg 
dednih vzrokov najpogostejši vzroki debelosti prekomerno uživanje hrane, sedeč življenjski 
slog in telesna nedejavnost (Hall, idr., 2012). Raziskave kažejo, da je tudi nižji socialni status 
povezan z debelostjo. Presnova v človeškem telesu deluje v skladu s prvim termodinamičnim 
zakonom, ki pravi, da se energija lahko pretvarja iz ene oblike v drugo, ne more pa biti 
ustvarjena ali uničena (Frayn, 2010). Torej energijo lahko vnesemo v obliki prehrane, porabimo 
s presnovo ter telesno dejavnostjo ali pa jo shranjujemo v maščobo.  
 
Debelost vpliva na zdravje tako, da: 
• poveča umrljivost – debelost je eden izmed vodilnih dejavnikov tveganja umrljivosti, 
saj zaradi nje letno umre kar 5 odstotkov ljudi (World Health Organization, 2010a). 
Vodilni vzroki smrti debelih oseb so ishemična bolezen srca, diabetes, srčno-žilne 
bolezni in rak. Če hkrati primerjamo posledice različnih dejavnikov tveganja za zdravje, 
so rezultati skrajnejši. V longitudinalni raziskavi so preučevali učinek telesne 
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dejavnosti, indeksa telesne mase, razmerja pasu in bokov na umrljivost na vzorcu 14 
585 moških in 26 144 žensk. Ugotovili so, da so imeli moški z indeksom telesne mase 
≥30, ki živijo sedeč življenjski slog, 98-odstotno povečano tveganje umrljivosti v 
primerjavi z moškimi z normalno telesno težo in z veliko telesne dejavnosti. Ženske s 
premerom pasu 88 cm ali več in sedečim življenjskim slogom so imele 97-odstotno 
povečano možnost tveganja umrljivosti v primerjavi s telesno dejavnimi ženskami z 
obsegom pasu pod 80 cm (Bellocco, Jia, Ye, Weimin in Lagerros, 2010). Debelost je v 
Ameriki drugi vodilni vzrok za raka, predvideno je, da se bo v naslednjem desetletju 
povzpela na prvo mesto in prehitela kajenje (Rippe, 2013), 
• poveča tveganje za veliko bolezni in stanj – debeli ljudje imajo večjo možnost za razvoj 
naslednjih zdravstvenih problemov: srčno-žilnih bolezni, zvišanega krvnega tlaka, 
diabetesa tipa 2, arterijske hipertenzije (rak, žolčni kamni, motnja dihanja, hipertrofija 
srčne mišice in srčno popuščanje), nekaterih vrst rakavih obolenj, socialnih in 
psiholoških problemov (Virginia in Moyer, 2012; Oberstar, 2009). Debelost je povezana 
tudi z diskriminacijo, nizko samopodobo in depresijo. 
Tveganje za nenalezljive bolezni se povečuje z višanjem indeksa telesne mase. 
 
Uravnavanje telesne teže je eden izmed ključnih dejavnikov zdravja. V raziskavi za 
preprečevanje diabetesa so posamezniki, ki so povečali telesno dejavnost in znižali 5–7 
odstotkov telesne teže, zmanjšali prevalenco za razvoj diabetesa za 58 odstotkov (Diabetes 





Stres je psihološki, fiziološki in vedenjski odgovor telesa na zunanje ali notranje dejavnike. 
Zmoti posameznikovo notranje ravnovesje (homeostazo) in ga prisili, da se nanj odzove ali 
adaptira (Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana, 2012). Pojave, ki telesno in duševno 
obremenijo notranje ravnovesje, imenujemo stresorji, odziv na te pojave pa stres. 
 
 
Vpliv stresa na zdravje 
 
Stres je pozitivno povezan z: 
• večjo možnost začetka depresije (Hammen, 2005), 
• boleznimi srca in ožilja (Gregson in Loker, 1993), 
• oslabitvijo imunskega sistema, 
• neplodnostjo – Gregson in Looker (1993) ocenjujeta, da naj bi bila četrtina primerov 
neplodnosti posledica stresa,  
• bolečinami v vratu in hrbtenici – stres lahko povzroči tudi dolgotrajno napetost mišic, 
ki povzroča bolečine v vratu in hrbtenici, 
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• dejavniki, ki vplivajo na zdrav življenjski slog (Gregson in Loker, 1993). 
 
 
Veščine za obvladovanje stresa 
 
S stresom se lahko soočimo na različne načine, opisali bomo predvsem metode, povezane s 
sproščanjem. Popolna sproščenost ni le subjektivno zaznavanje, temveč jo prikažejo tudi 
telesne funkcije (prožnost mišic, poglobljeno dihanje, izboljšana prekrvljenost, znižan krvni 
tlak, uravnan hormonski sistem in izboljšana telesna odpornost) (Gojčič, 2005). 
Metode sproščanja: 
• zavestno dihanje – opazovanje lastnega dihanja, 
• sprostitev mišic – z napenjanjem in sproščanjem mišic občutimo nasprotje med napetim 
in sproščenim stanjem. Napete mišice so velikokrat znak notranje napetosti. Posamezno 
mišico močno napnemo in zadržimo napetost nekaj sekund, nato sprostimo in 
poskušamo občutiti sproščenost, 
• spremenjena drža – napeto držo zamenjamo za držo, v kateri smo sproščeni, 
• masaža – odpravlja napetost, blaži bolečine, 
• koncentracija – z osredotočenjem na posamezno stvar se sprostimo, na principu 
koncentracije deluje meditacija, avtosugestija ipd. (Gojčič, 2005). 
Številne vaje za sprostitev vključujejo več tehnik hkrati. Dihanje je osnova za sprostitev, tako 
da je vključeno skoraj v vsako metodo sproščanja (Gojčič, 2005).  
 
 





Tobak na zdravje vpliva tako, da: 
• poveča umrljivost – v letu 2017 je zaradi tobaka ali bolezni, ki so bile posledica kajenja 
tobaka, umrlo okoli 8 milijonov ljudi (World Health Organization, 2019), 
• povzroča številne bolezni – neposredno ogroža zdravje srca in ožilja, dihal, ustne 
votline, želodca in celotnega prebavnega trakta. Tobačni dim vsebuje 250 strupenih 
snovi in vsaj 69 snovi, ki so opredeljene kot rakotvorne. Ena izmed bolj škodljivih 
sestavin je nikotin, ker povzroča zasvojenost, 
• poveča umrljivost in povzroča številne bolezni tudi za nekadilce – kajenje je škodljivo, 
tudi za nekadilce, saj se pasivno kajenje izraža v 1,2 milijona smrti letno (World Health 
Organization, 2019).  
 
Negativne učinke kajenja na zdravje bi lahko glede na posledice razdelili tudi na kratkoročne 
in dolgoročne. Kratkoročni škodljivi učinki so zasvojenost z nikotinom, poslabšanje pljučnih 
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funkcij, kašelj, izkašljevanje sluzi, oteženo dihanje in razvoj astme. Ob dolgotrajnem kajenju 
pa lahko nastanejo različne vrste raka, bolezni in težave dihal, bolezni srca in ožilja, sladkorna 





Pitje alkohola prispeva k 3 milijonom smrti letno in ostalim negativnim posledicam na zdravje 
milijonov ljudi. Povzroča 5,1 odstotka svetovnih bolezni in je vodilni dejavnik tveganja za 
prezgodnjo smrt med osebami, starimi med 15 in 49 let, saj je odgovoren letno za 10 odstotkov 
vseh smrti v tej skupini (World Health Organization, 2010b).  
 
V primeru prekomernega vnosa alkohola lahko pride do kratkoročnih tveganj, kot so motnje 
ritma srca, telesne poškodbe, visok krvni tlak, slabše motorične sposobnosti, nezavest in slabše 
miselne sposobnosti. Dolgoročne posledice pogostega vnosa prekomerne količine alkohola pa 
so okvara jeter, impotenca, vnetje trebušne slinavke, rana na želodcu, možganska kap in 





Droge so snovi, ki spreminjajo duševno stanje in s tem vplivajo na vedenje. Po daljšem času 
uživanja drog odvisnost povzroča hude posledice, tako telesne kot psihične. Zloraba drog po 















1.5. DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG  
 
 
Slika 2. Pregled dejavnikov, ki vplivajo na zdrav življenjski slog, in njihov vpliv na zdravje. 
Slika 2 prikazuje vse dejavnike, ki smo jih obravnavali, in njihov vpliv na zdravje. 
 
 
1.6. OBLIKOVANJE NAVAD IN SPREMEMBE VEDENJA 
 
Dejavniki, ki pozitivno vplivajo na zdrav življenjski slog, bodo zniževali tveganja za bolezni in 
predstavljali dobro zdravje le, če jih bomo redno dnevno vključevali v svoj življenjski slog. 
Čeprav je vpliv redne telesne dejavnosti za zdravje splošno znan, niso vsi redno telesno dejavni. 
Ker vedenje o neki stvari še ni dovolj za spremembo, gre bolj kot za vedenje za oblikovanje 
navad in spremembe vedenja. 
 
Medicina življenjskega sloga (angl. Lifestyle medicine) pomaga posameznikom in njihovim 
družinam izvajati in ohranjati vedenja, s katerimi izboljšajo zdravje in kakovost življenja 
(Polak, Rachele, Pojednic in Philips, 2015). Vsa vedenja so naučena, zato se jih lahko tudi 
odučimo in priučimo. Pred spremembo vedenja je nujno, da se oseba zaveže k spremembi, ima 
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potrebne sposobnosti, da lahko spremeni vedenje, in da ni okoljskih omejitev, ki bi naredile 
spremembo nemogočo. 
 
Razlogi posameznika za spremembo vedenja vplivajo na smeri in jakost spremembe vedenja. 
Pri tem je dobro, da so prednosti novega vedenja in slabosti starega jasne.  
 
Svetovanje in terapije za spremembo vedenja in oblikovanje navad vključujejo številni modeli.  
Teorije o pridobivanju novih vedenj se ločijo na: 
• teorije na individualni ravni – model zdravstvenih prepričanj, teorija načrtnega vedenja, 
• teorije na interpersonalni ravni – kognitivno-vedenjska terapija, socialno-vedenjska 
terapija, transteoretična teorija. 
 
 
1.7. HOTELSKI TURIZEM 
Izraz turizem izhaja iz stare francoske besede tour, kar pomeni gibati se okoli. Grand tour so 
bila označena krožna potovanja, ki so se jih kot del vzgoje udeležili mladostniki iz višjih slojev. 
Po študiju so potovali za daljše obdobje ter dobili naziv tour-ist (Mihalič, 2008). Turizem je 
opredeljen kot celota odnosov in pojavov, ki nastanejo zaradi potovanja in bivanja oseb, za 
katere kraj nastanitve ni niti glavno niti stalno bivališče niti kraj zaposlitve (Mihalič, 1998). 
 
Gostinstvo (angl. hospitality) se nanaša na izvajanje storitev prehrane, prenočitev in 
prenočevanja. Hotel je prostor, ki nudi vse 3 omenjene storitve, v primerjavi s hostli, ki nudijo 
le prenočišča, in gostinskih obratov, ki nudijo le prehrano (Mihalič, 1999). Hoteli so del 
gostinstva. Beseda hotel izhaja iz francoske besede hôte (gost). Hotel je obrat, ki ima za potrebe 
gostov popolno opremo za sprejem, nastanitev, bivanje in postrežbo, ponudba vključuje ali 
polni penzion, polpenzion ali sobo z zajtrkom in restavracijo. Hotel ima določen standard in 
udobje ter ustrezne storitve in ima najmanj 10 sob s tekočo toplo in hladno vodo (Sirše, 2010). 
 
Elemente turistične ponudbe delimo na: 
• primarno turistično ponudbo – obsega tiste dobrine, ki niso posledica dela ali jih človek 
ne more proizvajati v enaki kakovosti in z enako uporabno vrednostjo (naravne 
pokrajinske lastnosti, naravna zdravilna sredstva, družbene in kulturne značilnosti, 
splošna infrastruktura), 
• sekundarno turistično ponudbo – zajema tiste dobrine, ki so proizvod dela in jih 
posameznik lahko proizvaja v zahtevani kakovosti in z enako vrednostjo in omogočajo 
uporabo primarne turistične ponudbe (prenočitvene in prehranske zmogljivosti, 
zmogljivosti za ponujanje turističnih storitev, prometno-komunikacijske zmogljivosti, 




V tujini je vedno bolj priljubljen koncept hotelov, ki se imenuje all inclusive hotel. All inclusive 
hotel je uporaba sistema trženja in postavljanja cen, pri katerem so vse storitve, kot so zajtrk, 
kosilo, večerja, prenočišče, pijače, športne aktivnosti, vključene v določeno ceno, ki jo gost 
večinoma plača še pred prihodom (Çiftçi, Düzakın in Önal, 2007). 
 
 
1.8. VRSTE HOTELSKEGA TURIZMA, KI VPLIVAJO NA ZDRAV 
ŽIVLJENJSKI SLOG 
 
V nadaljevanju bomo našteli nekatere vrste turizma, ki vplivajo na zdrav življenjski slog, ali pa 
vsaj njegove dele. 
 
 
 1.8.1. Športni turizem in športni hoteli 
 
Športni hoteli se uvrščajo v športni turizem, ki je opredeljen kot način aktivnega in pasivnega 
udeleževanja organiziranega in neorganiziranega ukvarjanja s športom, s komercialnim ali z 
nekomercialnim razlogom, ki vključuje potovanje (Standeven in De Knop, 1999). Razdeljen je 
na potovanje za ogled in sodelovanje na športnih prireditvah, potovanje za ogled športnih 
znamenitosti ter aktivno ukvarjanje s športom na potovanju (Berčič, Sila, Slak Valek in Pintar, 
2010). Torej nam šport lahko predstavlja izkušnjo, v katero smo aktivno vključeni kot 
tekmovalec na športnih prireditvah ali rekreativni športnik ali smo v izkušnjo pasivno vključeni 
kot gledalec športnih prireditev (Standeven in De Knop, 2003). Pomemben dejavnik športnega 
turizma je infrastruktura. Za športni turizem jo delimo na naravne danosti, ki jih neko okolje 
ima, storitve oziroma športne programe, objekte, namenjene športu, transportne povezave ter 
prijaznost in gostoljubnost okolja. Hudson (2002) pa športni turizem deli na avanturistični, 
turizem v naravi, turizem za gledalce, za tekmovalce, rekreacijski turizem, izobraževalni in 
poslovni turizem. 
Klančnik (1998) meni, da šport ni osnova turistične ponudbe, temveč njegova dodana vrednost. 
Šport in rekreacija sta v turizmu izvedljiva le, če turistična infrastruktura zadovoljuje osnovnim 
kriterijem turizma (objekti z nastanitvenimi zmogljivostmi in osnovno gostinsko dejavnost). 
 
 
1.8.2. Velnes turizem in velnes hoteli 
 
Velnes turizem s filozofijo velnesa vpliva na zdrav življenjski slog. Zavzema pomembno vlogo 
v pomenu zadovoljevanja področij, ki ne morejo biti vedno zagotovljena v običajnem življenju. 
Ta so obvladovanje stresa, osebna rast, introspekcija, povezava in pomen življenja. Velnes 
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turizem se predstavlja kot nova veja turizma, ki se osredotoča na zdravje, poživitev in občutke 
odkritja samega sebe (Kelly, 2010).  
Gustavo (2010) meni, da je velnes turizem hibrid zahodnega in vzhodnega sveta, saj vključuje 
jogo in holističen pogled vzhodnih filozofij, ter je podkrepljen z dokazi, vključevanjem 
svetovanja in drugih zahodnjaških metod. 
 
Velnes turizem je skupnost odnosov in pojavov, ki so posledica potovanja in bivanja (v 
specializiranih hotelih s strokovno in individualno obravnavo) oseb, katerih temeljni motiv je 
sprostitev ali krepitev zdravja. Izhaja iz tega, da je mogoče zdravje realizirati, ga interpretirati, 
družbeno definirati in ga tržiti (Gojčič, 2005).  
 
 
Slika 3. Razdelitev in opredelitev turizma glede na potrebe. Povzeto po Mueller, H. in 
Kaufmann, E .L. (2001). Wellness tourism: Market analysis of a special health tourism segment 
and implications for the hotel industry. Journal of Vacation Marketing, 7(1), 5-17. 
https://doi.org/10.1177/135676670100700101 
Slika 3 prikazuje razdelitev turizma in podrobnejšo opredelitev zdravstvenega turizma. Velnes 
turizem se ukvarja s preventivnim turizmom. Pomembno je ločiti med turizmom, ki poskuša 
preprečiti točno določeno bolezen, in spa/zdraviliškim turizmom. Gostje velnes turizma so 
zdravi, njihov namen je preventiva in ohranjanje ter izboljšanje zdravja. Pri omenjenem načinu 




V podkategorijo zdravstvenega turizma spada velnes turizem. Zdravstveni turizem je vsota vseh 
odnosov in pojavov, ki nastanejo zaradi spremembe lokacije posameznikov, da promovirajo, 
stabilizirajo in obnovijo telesno, mentalno ter socialno dobro počutje. To dosežejo z uporabo 
zdravstvenih storitev. Kraj, kjer so, pa ni niti stalno niti začasno bivališče ali prostor dela 
(Mueller in Kaufmann, 2001).  
 
Velnes turizem je vsota vseh odnosov in pojavov, ki izhajajo iz potovanja in bivanja ljudi, 
katerih glavni motiv je ohraniti ali izboljšati zdravje. Pri velnes turizmu gostje bivajo v 
specializiranem hotelu, ki nudi profesionalni tehnično znanje in izkušnje (angl. know-how) in 
individualno nego. Gostje kupijo obsežen paket storitev, ki vključuje telesno dejavnost, zdravo 
prehrano, sproščanje in mentalno dejavnost (Mueller in Kaufmann, 2001). 
 
Spa turizem v primerjavi s turizomo preprečitve bolezni poskuša zagotoviti ohranjanje in 
izboljšanje zdravja z vodo (Georgiev in Vasileva, 2010).  
Poznamo 3 glavne razlike med turizmom preprečitve specifične bolezni in velnes turizmom: 
• pri turizmu preprečitve specifične bolezni gostje potujejo po obravnavi diagnosticirane 
bolezni ali stanja oziroma iščejo izboljšanje. Pri velnes turizmu gostje potujejo za 
izboljšanje, ohranjanje zdravja in dobrega počutja, 
• pri turizmu preprečitve specifične bolezni so gostje motivirani zaradi nizkih stroškov 
nege, zdravljenja, višje kakovosti zdravljenja, boljšega dostopa do zdravljenja ali ker 
zdravljenja ne morejo opraviti doma. Pri velnes turizmu so gostje motivirani zaradi želje 
po zdravem življenjskem slogu, preprečevanju bolezni, zmanjšanju stresa, omejevanja 
življenjskih navad ali avtentičnih izkušenj,  
• pri turizmu preprečitve specifične bolezni so dejavnosti reaktivne, se odzivajo na 
bolezen, so zdravstveno potrebne in pod nadzorom zdravnika. Pri velnes turizmu so 




Slika 4. Prikaz vpliva velnes turizma na komponente velnesa in instutucij, ki ponujajo 
zadovoljitev določene komponente. Povzeto po Global Wellness Institute (2018). Global 
Wellness tourism economy [slika] Pridobljeno s https://globalwellnessinstitute.org/wp 
content/uploads/2018/11/GWI_GlobalWellnessTourismEconomyReport.pdf. 
 
Slika 4 prikazuje, kako lahko hoteli ponudijo gostu zadovoljevanje komponent velnesa. Pokaže 
predvsem raznolikost možnosti ponudbe za vse, ki želijo vplivati na zdrav življenjski slog. 
Telesno komponento lahko zadovoljimo z vplivanjem na zdravje (komplementarna medicina – 
deluje skupaj s konvencionalno medicino ali kot dodatek primarni, alternativna medicina –
deluje namesto konvencionalne, integrirana medicina – je kombinacija komplementarne in 
alternativne medicine, diagnostika, zdravstveni pregledi) z zdravim prehranjevanjem 
(prehransko svetovanje, obvladovanje telesne teže, detox – proces odstranitve strupenih in 
nezdravih substanc iz telesa, kulinarne izkušnje idr.), na socialno komponento s fitnesom 
(skupinske vodene vadbe, fitnes), na okoljsko komponento z ekološkimi in doživljajskimi 
temami (pohodništvo, kolesarjenje, sprehajanje, stik z naravo), na čustveno komponento z 
osebnostjo rastjo (oddihi, veščine obvladovanje stresa, branje, glasba in umetnost), na duhovno 
komponento z duhovnostjo in povezanostjo (molitev, prostovoljstvo, čas s prijatelji in družino, 
čas zase, joga oddihi) ter na duševno komponento (joga, meditacija, tai-chi, Quigong idr.). 
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Velikokrat pa en dejavnik ne vpliva le na eno komponento. Primer sta fitnes in joga, ki vplivata 
poleg socialne (fitnes) in duhovne komponente (joga) tudi na telesno komponento.  
 
 
1.8.2.1. Lastnosti velnes turizma 
 
Velnes turizem se ukvarja s trženjem zdravja. Velikost trga velnes turizma je ocenjena na 639 
bilijonov dolarjev in raste dvakrat hitreje kot turizem na splošno. Med letoma 2015 in 2017 je 
zrasel kar za 6,5 odstotka letno. Turisti so se v letu 2017 odpravili na več kot 830 milijonov 
velnes potovanj. Takšna rast je odvisna od več dejavnikov, kot so svetovna rast srednjega 
razreda, večanje potrošnikove želje po zdravem življenjskem slogu, povečanje povpraševanja 
po potovanju, ki temelji na doživetjih, in ugodnejše cene letov oziroma drugih potovalnih 
možnosti. Velnes turizem je plod dveh rastočih industrij, turizma in velnesa (Global Wellness 
Institute, 2018). 
 
Gojčičeva (2003) je naredila raziskala motive turistov za obisk velnesa. Na osnovi izsledkov 
raziskave slovenskim ponudnikom velnes turizma priporoča, naj ta vsebuje storitve iz štirih 
glavnih področij. Priporoča tudi, da se med posameznimi storitvami odločijo za specifično, 
edinstveno ponudbo, saj bodo s svojo posebnostjo in prepoznavnostjo imeli prednost pred 
konkurenco.  
 
Glavna štiri področja so: 
• telesna dejavnost – med njimi so največji pomen gostje dali bazenski ponudbi in 
telesnim dejavnostim v vodi. Visoko na lestvici so tudi druge telesne dejavnosti in 
fitnes. Gostje cenijo sprehode, zato je okolica hotela pomembna. Pomembna je tudi 
kakovostna telesna dejavnost, trenerji lahko pomagajo gostom pri pripravi in vodenju 
individualnih programov med oddihom v hotelu in tudi pozneje, ko so gostje že doma, 
• zdrava prehrana – gostom veliko pomeni predvsem lokalni in mednarodni jedilniki, bolj 
kot razne diete in samo zdravje hrane cenijo sveže pripravljene jedi, okus in videz.  
• duševne dejavnosti –  najpriljubnejše so večerne animacije in vodeni izleti v okolici. Še 
posebej pa je treba omeniti komplementarno medicino in vključevanje le-te v ponudbo 
(akupunktura, ajurveda, meditacije, qi gong, reiki, shiatsu, tai chi, joga). 
• osebna sprostitev – gosti dajejo prednost masažam, pomembna sta jim tudi počitek in 
sama zamenjava kraja bivanja in s tem beg od vsakdanjika. Dejavniki osebne sprostitve, 
ki so jim gostje namenili nadpovprečno pozornost, so strokovnost zaposlenih, vzdušje 
in mir v zdravilišču ali hotelu, videz in urejenost prostorov (Gojčič, 2003). 
 
Repnik (2010) opaža, da se pojavlja kritika velnes turizma, saj naj bi izvajali predvsem 
dejavnosti, ki imajo bolj kratkoročne učinke za zdravje, kar je delno v nasprotju z velnes 
filozofijo zdravega načina življenja. Da se ljudje ne bi le sproščali v bazenu, bi jih bilo bolj 
smiselno učiti, kako se sproščati, tako da se bodo lahko sprostili tudi vsak dan doma (Repnik, 




Mueller in Kaufmann (2001) sta oblikovala zaželene minimalne zahteve za velnes hotele. 
Priporočala sta, da imajo hoteli: bazen, masažno kad ali turško savno, savno, objekt za zdravo 
prehrano, objekt za telesne dejavnosti, objekt za sproščanje in duševne aktivnosti in vsaj enega 
velnes trenerja (zdravnik, fizioterapevt, trener, športni inštruktor).  
 
Kakovost storitev je najpomembnejši element za zadovoljstvo uporabnikov velnes programa 
(Gojčič, 2005). Pomemben podatek o kakovosti so pozitivne in negativne informacije gostov. 
Po Mueller in Kaufmann (2001) kakovost ugotavljamo z naslednjimi dejavniki:  
• strokovnost na področju zdravja – kako dobro so športni inštruktorji usposobljeni na 
svojem področju, koliko znanj imajo o telesni dejavnosti, zdravi prehrani, duševni 
dejavnosti, osebni sprostitvi, 
• individualna nega/nasveti – ali zaposleni nudijo individualne vadbe, jih spodbujajo, se 
posvetijo vsakemu posamezniku individualno, prilagajajo program, 
• dostopnost osebja – kje in kdaj je osebje dostopno gostom, kako lahko gostje pridejo v 
stik z osebjem za vprašanja, 
• informacije/razlage – podajajo razlage/informacije o svojih storitvah, 
• velnes prostori – katere velnes prostore ima hotel in kakšno je njihovo stanje, 
• zdravstveni vidik – koliko dejavnosti vključujejo, ki vplivajo na zdravje, koliko 
omenjajo zdravje in dejavnosti, ki bi jim koristile tudi doma. 
 
Mueller in Kaufmann, (2001) sta izdala naslednjih 10 priporočil, ki bi lahko pomagala velnes 
hotelom pri nadaljnjem delu:  
• ustvari standardno interpretacijo velnes počitnic v vsaki državi, da bo gost točno vedel, 
kaj spada v velnes turizem oziroma kaj bo dobil, 
• razlikuj velnes počitnice od počitnic z namenom ozdravitve bolezni, 
• postavi kakovostno poslovanje kot ključno komponento tvojih programov,  
• usmeri pozornost na kakovostno usposabljanje zaposlenih na vseh ravneh,  
• sodeluj z osebami, ki določijo zdravstvene strategije,  
• sodeluj z ostalimi organizacijami v turizmu,  
• kreativno postavi skupine za izmenjavo izkušenj,  
• ovrednoti velnes počitnice kot orodje za promocijo zdravja,  
• vzpostavi se kot resen partner za sodelovanje z ustvarjalci zdravstvenih strategij, 
• pridobi podporo zdravstvenega zavarovanja za velnes idejo. 
 
 
1.8.2.2. Razdelitev velnes turizma 
 
 




Velnes turizem se deli na dva tipa gostov in posledično tudi na dva tipa turizma (Global 
Wellness Institute, 2018). 
• primarni velnes gostje – glavni motiv za obisk ali izbiro destinacije gostov je velnes 
ponudba (joga, oddihi ipd.), 
• sekundarni velnes gostje – med potovanjem iščejo velnes dejavnosti. Ni pa to glavni 
motiv (radi obiskujejo fitnes, druge velnes aktivnosti, uživajo zdravo prehrano ipd.). 
 
Primarni turisti štejejo le 11 odstotkov velnes turističnih izletov (Global Wellness Institute, 
2018). Večina gostov je sekundarnih velnes gostov, ki štejejo kar 89 odstotkov velnes 
turističnih izletov. Sekundarni velnes turizem pa tudi raste hitreje, 10 odstotkov letno. Je 
turizem z visokim donosom, saj gostom ponudimo dodatno vrednost, ta jo tudi dodatno plača. 
Velnes turist je zapravil 115,5 odstotka več kot pa navaden turist (Global Wellness Institute, 
2018). 
Prabhu (2017) je na vzorcu 129 gostov v hotelih v Pune v Indiji s pomočjo vprašalnika 
ugotovila, da 88 odstotkov gostov od hotelov pričakuje prostore, ki vplivajo na zdravje in fitnes. 
Le 30 odstotkov od vseh gostov jih uporablja redno, ko so na počitnicah, 14 odstotkov pa jih 
sploh ne uporablja. Na vprašanje, ali prostori za fitnes in zdravje vplivajo na izbiro hotela, je 
pritrdilo 53 odstotkov, 77 odstotkov jih je odgovorilo, da za prostore fitnesa in zdravja ne bi 
plačalo dodatno. Torej gostje od hotelov pričakujejo prostore za fitnes in zdravje, ne želijo pa 
plačati dodatno. Fallon in Rutherford (2011) menita, da tudi najskromnejši velnes kotiček lahko 
izboljša celotno izkušnjo hotelskega gosta in da bodo osnovne  velnes in spa storitve nekoč del 
srednje dragih hotelov. Večini hotelov prinese prednost, če ima hotel velnes kotiček oziroma 
omogoča gostom, da živijo zdrav življenjski slog. Gostje želijo dobiti čim več za svoj denar, 
saj je ponudba glede na ceno na 7. mestu dejavnikov, ki so pomembni gostom (Dolnicar in 
Otter, 2003). Zato se je pojavilo veliko hotelov, ki niso prvotno velnes hoteli, vendar vseeno 
ponujajo vsebine zdravega življenjskega sloga in prostore, ki spodbujajo zdrav življenjski slog, 
in tako uspešno zadovoljujejo potrebe sekundarnega velnes gosta. 
 
 V grobem poznamo tri kategorije ponudnikov velnes turizma:  
• hoteli z lepotno nego in spaji – nudijo masaže, telesne maske, tretmaje obraza, terapije 
in razvajanje ob vodi idr., 
• lifestyle resorti – po navadi nudijo programe za preoblikovanje življenjskega sloga, 
pogosto vključujejo prehrano in telesne dejavnosti, 
• spiritualni resorti – vpliv azijskih filozofij in meditacijskih tehnik. 
 
Raziskava velnes hotelov v Švici je pri 3–5 zvezdničinih hotelih ugotovila, da večina ponuja 
tudi dejavnosti velnesa. V 40 odstotkih hotelov ima velnes pomembno vlogo. Le 44 odstotkom 
anketiranih, ki so bivali v teh hotelih, velnes ni pomemben. Zanimivo je, da le 14 odstotkov 
hotelov vsebovalo vse 4 ponudbe velnesa (zdravo prehrano, telesno dejavnost, sproščanje in 





Razdelitev hotelov glede na ponudbo in pomembnost 
 
Mueller in Kaufamnn (2001) sta po pregledu številnih hotelov razdelila velnes hotele na 4 tipe 
glede na ponudbo in pomembnost: 
• hoteli z dobrim velnes programom – namenja pozornost strokovnemu nadzoru, 
strokovnosti, kakovostni infrastrukturi (savna, bazen, fitnes, turška savna, bazen, 
masažna kad in zdravstveni center), priložnostim za sproščanje, individualni obravnavi 
in informacijam o zdravstvenih temah ali individualni negi, 
• hoteli z dobrimi velnes prostori – daje pomen dobrim hotelskim prostorom, velnes 
program je v ozadju. Hoteli z dobrimi velnes prostori imajo čim več oblik kakovostne 
infrastrukture, 
• tradicionalno zdravstveno oskrbovalne institucije – nanaša se na: pomembnost 
zdravstvenega znanja in izkušenje (angl. know-how), velnes prostore pa imajo za manj 
pomembne, 
• lažni velnes hoteli – niso imeli ne velnes programov ne ustreznih prostorov.  
 
 
1.9. PROBLEM IN CILJI 
 
Namen magistrskega dela je s študijo primera in preučevanjem obstoječe literature predstaviti 
delovanje organizacije, ki spodbuja zdrav življenjski slog. Naš namen ni bil podati končnih 
ugotovitev, kako naj bi izgledala organizacija, ki spodbuja zdrav življenjski slog, ampak 
omogočiti globlji vpogled v raziskovalno tematiko skozi primer iz prakse. Inspira Fitness je 
mala organizacija, ki ponuja športne vadbe za hotelske goste 6 hotelov na enem izmed 
Kanarskih otokov, Fuerteventuri. Svojega delovanja pa ne omejuje le na zagotavljanje in 
izvajanje kakovostnih športnih vadb, temveč deluje bolj holistično. Vključuje tudi vadbe 
sproščanja, regeneracije in meditacije. Glavni cilj magistrskega dela je bil ugotoviti, kako 
uspešno in na kakšen način Inspira Fitness spodbuja zdrav življenjski slog med gosti hotelov 
na Fuerteventuri na Kanarskih otokih.  
Podrobneje smo želeli: 
C1: Ugotoviti in analizirati nabor storitev, preko katerih organizacija Inspira Fitness spodbuja 
zdrav življenjski slog. 
C2: Ugotoviti in analizirati, katere dejavnike, ki pozitivno vplivajo na zdrav življenjski slog, 
Inspira Fitness spodbuja in katere dejavnike, ki negativno vplivajo na zdrav življenjski slog, 
spodbuja k zmanjšanju. 





2. METODE DELA 
 
Magistrsko delo je raziskovalno. Uporabili smo kvalitativno raziskovanje in študijo primera.  
a) Preizkušanci – v vzorec smo vključili 7 oseb, ki so delale ali še delajo za Inspiro Fitness. 
Vsi so bili ženskega spola, v povprečju stari 47 ±14 let. Demografski in nekateri drugi 
podatki o intevjuvancih so navedeni v prilogi. 
b) Pripomočki – polstrukturirani intervju (osnutek v prilogi), analiza prednosti in slabosti ter 
priložnosti in nevarnosti (analiza SWOT). 
c) Postopek – uporabili smo dolgotrajno neposredno opazovanje in intervju. Najprej smo 
pregledali domačo in tujo literaturo za izbrano tematiko ter jo v nadaljevanju primerjali s 
podatki, pridobljenimi s kvalitativnim raziskovanjem. Raziskovalni del je bil sestavljen iz 
dveh delov: prvi iz opazovanja in spoznavanja dela organizacije (opravljen na 6-mesečni 
Erasmus praksi), drugi pa iz polstrukturiranih intervjujev z vodjo (o delovanju izbrane 
organizacije in delovanju vodje kot trenerke) in 5 polstrukturiranih intervjujev z 
zaposlenimi za določen čas pri izbrani organizaciji.  
 
Slika 5. Postopek zbiranja podatkov, ki vključuje metode zbiranja in pričakovane rezultate. 





Vse podatke, pridobljene z intervjujem, smo zbrali, jih razvrstili v teme in podteme ter jih 





Slika 6. Koraki analize podatkov. 
Slika 6 prikazuje korake analize podatkov. Prvi korak v analizi podatkov je bil zbrati podatke. 
Torej zagotoviti, da so podatki organizirani in pripravljeni v taki obliki, da so bili kasneje lažje 
analizirani. Zaradi tega smo vse intervjuje izvedli v angleškem jeziku, ki je bil tudi uraden in 
najbolj uporabljen jezik pri organizaciji. Intervjuji so bili posneti z računalniškim programom 
za brezplačno snemanje »Otter«. Vsi posneti podatki so bili prepisani in hkrati prevedeni v 
Wordov dokument. Drugi korak je bil razvrstitev v teme in podteme. Začel se je s prebiranjem 
intervjujev, da smo dobili osnovno idejo o podatkih in opredelili glavne ideje. S programom 
smo razvrstili ideje v teme in podteme in izvlekli fraze in citate iz intervjujev, kot tudi vključili 
področja iz osebnega opazovanja, ki se nanašajo na raziskovalno vprašanje in odgovarjajo na 
cilje magistrskega dela. Tretji korak je bil interpretacija pridobljenih podatkov s pomočjo 
strokovne literature in logičnega razmišljanja. Spraševali smo se, kaj nam podatki povedo in 
kaj se lahko iz njih naučimo. Poskušali smo logično povezati podatke, dobljene iz intervjujev, 
in strokovno literaturo, večinoma v obliki raziskovalnih člankov.  
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2.1. ANALIZA SWOT 
 
Analizo SWOT (angl. Strengths, Weaknesses, Opportunities and Threaths) smo izvedli za 
celovito ocenjevanje prednosti in slabosti ter priložnosti in nevarnosti za organizacijo. Inspira 
Fitness. Prednosti in slabosti se nanašajo na notranje dejavnike, ki so odvisne od same 
organizacije. Vodstvu organizacije omogočajo, da ugotovi, v kakšnem položaju je organizacija 
v določenem trenutku, in se zave lastnih strateških prednosti. Priložnosti in nevarnosti pa se 
nanašajo na zunanje dejavnike, na katere sama organizacija nima neposrednega vpliva. 
 
Prednosti in slabosti se nanašajo na prednosti in slabosti pred konkurenco. En hotel ima lahko 
prednost pred drugim in je boljši le v primerjavi s tem hotelom. Prednost Inspire Fitnessa je 
odvisna glede na to, s katero organizacijo jo primerjamo. Prednosti so drugačne, če Inspiro 
Fitness primerjamo s hotelom, ki ima le animacijo in nima profesionalnega športnega programa, 
ki ga vodijo izobraženi ali usposobljeni inštruktorji, ali z najboljšimi velnes hoteli na svetu. 
Kakšna bo primerjava, je močno odvisno od tega, kako določimo konkurenco.  
 
Tako je pred analizo SWOT smiselno izdelati analizo trga. Na Fuerteventuri je bilo leta 2018 
88 hotelov (Christie and Co, b. d.). Na strani Booking.com smo našli 91 hotelov. Prva težava, 
ki se je pojavila pri analizi trga, je, da nekateri hoteli ne opišejo natančno vseh svojih storitev 
na spletnih straneh. Na primer, storitve Inspire Fitness v Princess hotelih niso navedene na 
spletni strani oziroma jih ni mogoče razbrati v celoti. Možnost, da tudi drugi hoteli ne omenijo 
vseh svojih storitev oziroma jih ne razložijo dovolj natančno, je velika, kar bi naredilo našo 
analizo nezanesljivo. Druga težava je, da četudi piše, da hotel ponuja vadbe joge ali vadbe 
pilatesa, ne moremo ugotoviti, kdo vadbe izvaja, in tako določiti kakovosti vadb. Vadbo joge 
in pilatesa lahko izvaja tudi animacijska ekipa, kar pomeni, da storitev ni na profesionalni ravni. 
Tako bi z izvajanjem analize samo preko spletnih strani bolj ugibali o storitvah, ki jih ponujajo 
hoteli. 
 
Vidic, Zirnstein, Ruzzier in Antončič (2008) razdelijo konkurenco na dva tipa:  
• primarno, če izdelek ali storitev na trgu ponuja enak izdelek in  
• sekundarno, če ne ponuja enakega izdelka, temveč substitute, ki zadovoljujejo enake 
potrebe.  
Ključno je osredotočanje na konkurente z vidika ciljnih kupcev. Konkurenco smo določili kot 
večinoma sekundarno in hotele s sekundarnim velnes turizmom, ki ponujajo storitve animacije. 
Vključili smo tudi nekaj primerov primarne konkurence v hotelih s primarnim velnes turizmom. 
Za kraj konkurence smo določili Fuerteventuro in širši okoliš. Pri določanju prednosti, slabosti, 







3. REZULTATI  
 
V tem poglavju bomo predstavili podatke iz intervjuja z vodjo in ostalimi zaposlenimi za 
določen čas, ki so delali ali še delajo pri Inspiri Fitness, iz uradne spletni strani, ki je dostopna 
na: http://inspira-fitness.com/, ter polstrukturiranih intervjujev. Podatki so nam omogočili 
vpogled različnih perspektiv, od vodje do ostalih zaposlenih. S pomočjo znanja, zbranega iz 
uvoda in dodatne strokovne literature, smo predstavili primer Inspira Fitness. Predstavili smo 
nabor storitev, s katerimi Inspira Fitness spodbuja zdrav življenjski slog, in nekatere analizirali. 
Hkrati smo analizirali, katere komponente zdravega življenjskega sloga in dejavnike, ki 
pozitivno vplivajo na zdrav življenjski slog spodbuja, ter katerim dejavnikom, ki negativno 
vplivajo na zdrav življenjski slog, se izogiba. Izvedli smo tudi analizo prednosti, slabosti, 
nevarnosti ter priložnosti (SWOT). 
 
 
3.1 PREDSTAVITEV PRIMERA INSPIRA FITNESS 
 
Podatke bomo predstavili v obliki vprašanj in odgovorov, ki smo jih dobili iz polstrukturiranih 
intervjujev.  
 
Inspira Fitness body and mind (IF) je zunanja organizacija, ki v hotelih nudi športne storitve in 
storitve, ki spodbujajo zdravje na Fuerteventuri na Kanarskih otokih v Španiji (Inspira Fitness, 
b. d.). Torej hoteli sklenejo pogodbo za določeno obdobje z Inspiro Fitness, da nudi svoje 
storitve za njihove goste. Hoteli priskrbijo velnes prostore in dobro infrastrukturo, omenjena 
organizacija pa poskrbi za dober program oziroma tehnično znanje in izkušnje (angl. know-
how). Primarno nudi vodene skupinske vadbe, vendar ponuja tudi individualno vadbo (prva ura 
v fitnesu ter predstavitev fitnes opreme in za dodatno plačilo tudi osebne treninge). Včasih pa 
sodeluje z drugimi hoteli in izpelje teden za zdravje, torej krajše enotedenske tematske tečaje. 
 
Opišite, kaj dela Inspira Fitness. 
Vodja Inspire Fitnes V1 je odgovorila: 
 
»Inspira Fitnes ponuja profesionalne fitnes storitve na Fuertevenuri, Kanarskih otokih. Fitnes 
storitev je osredotočena na fitnes za telo in um, zato so vadbe raznolike, na primer joga, pilates, 
in so namenjene vsem turistom v hotelih na profesionalen način. Izvajajo jih profesionalni 
trenerji s športno izobrazbo ali usposobljenostjo na zato namenjenih prostorih v hotelih. 
Inspira Fitness tako izvaja dodatno storitev za hotelske goste, naredi nekaj posebnega za 
posamezne cone hotelov«. 
 
Organizacija se imenuje Inspira zaradi dveh razlogov. Prvi je pomen besede »inspire« v 
angleščini, navdušiti za šport, vadbo, zdrav način življenja. Drugi pa je inspira po špansko, kar 
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pomeni vdihniti. Torej vzemi si čas zase, globoko vdihni zrak in občuti ta trenutek. Organizacija 
si prizadeva navdušiti goste za zdrav življenjski slog in telesno dejavnost ter posvetitev samemu 
sebi, duševnemu zdravju in sprostitvi. Že v svojem imenu opredeli, da je njen koncept preplet 
dveh vsebin – telesa in uma, Inspira Fitness body + mind.  
 
Organizacija je bila ustanovljena leta 2015. Najprej je bila v njej le ona, a je nato zaradi uspešnih 
storitev in povečanega povpraševanja, ki ga ni uspela zadovoljiti sama, zaposlila še druge. Pravi 
tudi, da zdaj organizacija ne predstavlja le nje, ampak njo in skupino trenerjev, ki skupaj delajo 
za isti cilj. Inspira Fitness je mikro organizacija z enim redno zaposlenim, vodjo in trenerji, ki 
pridejo delat v organizacijo za določen čas ali na Erasmus prakso. Število delavcev je odvisno 
od sezone ter povpraševanja in zasedenosti hotelov. V določenem trenutku so lahko v 
organizaciji od 1 do 4 zaposleni. Vodja V1 pravi, da se stanje v turizmu pogosto spreminja, 
recimo v času koronavirusa, zato se morajo organizacije, ki delujejo v turizmu, prilagoditi.  
 
Kakšna je po vašem mnenju razlika med organizacijo, ki zagotavlja profesionalne 
fitnes/športne storitve, in animacijsko ekipo? 
 
»Razlika je predvsem v znanju trenerja in kakovosti trenerja (načinu podajanja znanja, samem 
znanju, prilagoditvi vaj posamezniku in ravnanju s posameznikom …) ter kakovostni opremi. 
Vadbe profesionalne fitnes ekipe so namensko usmerjene v uresničevanje specifičnih ciljev, s 
katerimi vplivamo na komponente zdravega življenjskega sloga. Goste želimo naučiti novih 
stvari, ki jih bodo lahko kasneje izvajali tudi doma. Medtem ko je namen animacijske ekipe, da 
trenutno osreči goste in jih naredi zadovoljne. Velikokrat je ta zabava tudi prazna in neumna. 
Torej glavna razlika je namen in izvedba storitve, ki pri profesionalni fitnes vadbi ni le zabava, 
temveč osredotočanje na komponente zdravega življenjskega sloga«.  
 
Trenerka I2 je opisala izkušnje obeh, saj je delala tako v animacijski športni ekipi in kasneje, 
ko je naredila najprej 200-urni in kasneje 300-urni tečaj za jogo, tudi pri Inspiri Fitness. Na 
vprašanje, ali so razlike med njima, odgovori:   
 
»Seveda, Inspira Fitness je bolj strokovna. Na primer, veliko ljudi v animaciji izvaja vadbe 
joge, ne da bi vedeli, joga v resnici je. Prav tako izvajajo vse druge dejavnosti brez znanja ali 
celo škodujejo mišicam in telesu. Veliko gostov ima težave pri izvajanju določenih gibov, a jim 
večina animacijske ekipe ne zna pomagati. Namen animacije je, da je storitev zabavna za ljudi. 
Ker je zabava glavni namen in primanjkuje športnih znanj, animacijska ekipa ne vpliva na 
telesne in funkcionalne sposobnosti dovolj, prav tako tudi ne na druga področja zdravega 
življenjskega sloga. Menim, da ti ne omogoča napredovanja iz položaja, v katerem trenutno si. 
Inspira Fitness je osredotočena na oboje, zabavati se in izboljšati komponente zdravega 
življenjskega sloga. Zabavo ustvari s prijaznostjo trenerjev, z odnosom trenerjev do vodenja 





Kako oglašujete svoje storitve hotelskim gostom in kako hotelom? 
Svoje storitve oglašujejo hotelskim gostom preko brošur, ki jih dobijo na recepciji, takoj ko se 
prijavijo v hotel. V brošurah so informacije o storitvah Inspire Fitness. Vodja V1 doda:  
 
»Za naše storitve lahko gostje hotela izvejo tudi na oglaševalnih tablah ter pametnih televizijah 
z zaslonom na dotik, ki so razporejene po hotelu, kot tudi iz televizij v njihovi sobi. Spodbujamo 
tudi oglaševanje od ust do ust. Gostom povemo, da če so zadovoljni z našimi storitvami, naj to 
povedo svojim prijateljem v hotelu. Prav tako imamo spletno stran in socialne medije, kjer 
lahko gosti izvedo več o nas«.  
 
Hotelom pa svoje storitve oglašujejo preko elektronske pošte in spletne strani. Pomagajo pa 
tudi poznanstva.  
 
Katera so načela Inspire Fitnes? 
Organizacija se ravna po načelu treh p-jev. Po njih se ravna vodja in želi, da se tako ravnajo 
tudi njeni zaposleni. Vodja meni, da so to temelji za storitve in komunikacijo s hotelskimi gosti. 
Trije p-ji so: 
• p – strast (angl. passion) se nanaša na to, da imaš rad, kar počneš, da si sam zadovoljen 
s tem, kar počneš, 
• p – profesionalnost (angl. profesionality) se nanaša na točnost, dobro obnašanje, 
prijaznost do gostov in način podajanja znanja, ki je pravilno, 
• p – osebnost (angl. personality) se nanaša trenerjevo osebnost (pomembno je, da je 
pozitiven, da tudi sam živi zdrav življenjski slog in je to tudi vidno navzven) in na 
podajanje osebne, posamezniku prilagojene vadbe.  
 
Kaj so vaše naloge v organizaciji? 
Vodja V1 zase pravi, da je njeno delo sestavljeno iz treh področij, in sicer, da je vodja trenerjev, 
trenerka in manager organizacije. Kot manager opravlja naloge, kot so administracija, trženje, 
izoblikovanje programov, vodenje statistike obiskov vadb, upravljanje človeških virov (iskanje 
in kontaktiranje novih zaposlenih, opravljanje razgovorov, skrb za njihovo dobro počutje). 
Sodeluje tudi z davčno asistentko. Kot vodja trenerjev izbira program, nadzira kakovost izvedbe 
programa in postavlja standarde. Kot trenerka vodi vadbe, za katere je izobražena ali 






Slika 7. Organizacija Inspire Fitness. 
Na sliki 7 je prikazana organizacija Inspira Fitness. Na sliki so zbrani podatki, dobljeni iz 
intervjuja z vodjo Inspire Fitness, ki na pregleden način pojasnijo odnos Inspira Fitness in 
hotelov, naloge vodje in načela organizacije.  
 
Katere lastnosti so pomembne pri zaposlenih v Inspiri Fitness? 
 
»Pomembno je, da govorijo različne jezike. Najpomembnejše je znanje nemščine, angleščine, 
morda tudi španščine, a to večinoma ni potrebno. Pomembno je tudi, da imajo za vse vadbe, ki 
jih vodijo, izobrazbo ali strokovno usposobljenost z veljavno licenco za delo in veliko znanja 
na tem področju oziroma, da imajo znanja s specifičnega področja. Odvisno, kaj potrebujem v 
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določenem obdobju. Včasih potrebujem joga učitelja, včasih bolj trenerja za zdravje. Za joga 
učitelje je minimum 200-urni tečaj strokovne usposobljenosti pri joga aliance. V osnovi iščem 
trenerje, ki so starejši od 30 let, saj to pripomore, da so spoštovani od hotelskih gostov. Iščem 
ljudi, ki so sodelovalni, ki sprejmejo moj koncept dela, ki so odprti, sproščeni, praktični, prijazni 
do gostov, komunikativni, ekstrovertni, sami živijo ter verjamejo v idejo zdravega življenjskega 
sloga in imajo izkušnje z vodenjem vadb«. 
 
Kako merite uspešnost dela v svoji organizaciji? 
Uspešnost Inspira Fitness vodja meri na številne načine: 
• s povratno informacijo gostov – komentarji gostov osebno, veliko ponavljajočih se 
gostov. Tudi ponavljajoči se gostje povejo vodji svoje mnenje, kateri trener dobro in 
kakovostno dela. Povratno informacijo gostov lahko dobi tudi v pisni obliki. Vodja 
pregleda, koliko zanimivih in pozitivnih komentarjev se nanaša na njeno ekipo. Te so 
lahko v obliki socialnih medijev ali vprašalnika hotela. V obliki socialnih medijev so to 
predvsem Facebook stran Inspire Fitness, Tripadvisor strani hotelov ter forumi. Gostje 
lahko izrazijo svoje zadovoljstvo, pohvale, pritožbe in predloge za izboljšavo za 
posamezne storitve hotela v vprašalniku, ki ga dobijo, preden zapustijo hotel. Vodja 
pravi tudi, da je kazalnik zadovoljstva hotelskih gostov z določenim trenerjem, če pri 
njem rezervirajo tudi osebni trening. Spremlja tudi morebitne pritožbe gostov in jih 
poskuša čim hitreje odpraviti, 
• povratno informacijo hotelov – če hoteli podaljšajo sodelovanje z nami oziroma želijo 
naslednje leto vključiti še več vadb. Vodja V1 pravi: 
 
»Posledica dobrega dela se pozna seveda tudi na mojem bančnem računu, denarju, ki 
ga zaslužim«,  
 
• s statistiko obiskov vadb – vodja V1 pravi: 
 
»Za vsako vadbo vnesem število vadečih, tako dobim število vadečih za vsak dan, teden, 
mesec, leto. Ne primerjam statistike med posameznimi meseci, ker je število gostov v 
hotelu in posledično tudi število gostov, ki obiskujejo vadbe, različno glede na sezono. 
Na primer, junija je veliko več gostov kot januarja. Primerjam pa statistiko obiskov med 
junijem letošnjega leta in junijem lanskih let«.  
 
Vodja V1 pravi, da imajo Inspira Fitness in hoteli, v katerih dela, veliko ponavljajočih se 
gostov:  
 
»V hotelih, v katerih delam, je veliko ponavljajočih se gostov in zame so zelo pomembni. Med 
ponavljajoče se goste štejem tiste, ki se vračajo v isti hotel med 3 in 15 let zapored. Včasih 
pridejo tudi dvakrat letno. Menim, da storitve Inspire Fitness pripomorejo k velikemu številu 
ponavljajočih se gostov, saj se nekateri, takoj ko se vrnejo v hotel, že prvi dan pridružijo 
vadbam ali sprašujejo v hotelu za moje storitve, mene osebno ali mojo ekipo, oziroma iščejo 
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posterje Inspire Fitness po hotelu. Včasih me kontaktirajo tudi že pred svojim prihodom in mi 
povedo, da prihajajo. Ne vem, če bi v primeru, da Inspira Fitness neha sodelovati z določenim 
hotelom, ki ga obiskujejo ponavljajoči se gostje, in začne svoje storitve izvajati v drugem hotelu, 
tudi gostje zaradi tega zamenjali hotel, v katerega hodijo že vrsto let. Vendar menim, da dodana 
vrednost Inspire Fitness prispeva, da se vračajo iz leta v leto v isti hotel. Želijo nekaj narediti 








Slika 8. Lokacija in zgled Fuerteventure (slika na levi: Povzeto po Google maps (b. d.). [slika]. 
dobljeno s https://www.google.com/maps, slika na desni: Fuerteventura guide (b. d.). Morro 
Jable in Jandia [slika]. Pridobljeno s https://www.fuerteventuraguide.com/morro-jable-jandia/ 
Na sliki na levi strani je prikazano, kje se geografsko nahaja Fuerteventura, slika na desni strani 
pa predstavlja plažo v kraju Morro Jable na južnem delu Fuerteventure, v katerem sta v 
neposredni bližini dva Princess hotela, v katerih dela Inspira Fitness.  
 
Fuerteventura je drugi največji izmed sedmih Kanarskih otokov in je vulkanskega nastanka. 
Leži v Atlantskem oceanu in je geografsko del severne Afrike, a politično del Španije. Turizem 
se je začel eksponentno razvijati po izgradnji danes še vedno edinega letališča na otoku v 
glavnem mestu Puerto del Rosario. Turiste privlači predvsem podnebje Fuerteventure, saj skozi 
celo leto temperatura le redko pade pod 18 °C oziroma se povzpne nad 32 °C. Otok je znan kot 
destinacija sonca (2,836 ure sonca letno), odsotnosti dežja (le 15,7 deževnega dneva letno), 
močnega vetra (privlačna za surferje in kajterje) in lepih plaž (Fuerteventura, b. d.). Kanarski 
otoki pa so zanimivi predvsem za Evropejce, saj postajajo cene letalskih vozovnic vedno bolj 
ugodne, lahko tako turisti preživijo tropske počitnice, ki so relativno blizu, glede na ostale 
tropske destinacije. Tudi na splošno velja, da se kraji z milim in stabilnim podnebjem ter z 




Turistom je pri izbiri hotela pomembna lokacija. To sta ugotovila tudi Dolnicar in Otter (2003), 
ki sta ob pregledu raziskav o tem, kateri hotelski atributi so najpomembnejši (21 študij in 173 
atributov) ugotovila, da je gostom lokacija najpomembnejša. Lokacija mora dobro ustrezati 
gostovim potrebam, aktivnostim in načrtom. Smith in Kelly (2006) opišeta, kako gostje iščejo 
transcendalne lokacije. To so pokrajine, kjer se gostje počutijo majhne, vendar vseeno del 
neskončnosti. Zato ni naključje, da veliko velnes centrov stoji blizu oceana ali na vrhu gore. 
 
Organizacija Inspira Fitness aktivno deluje v štirih štirizvezdničinih hotelih na Fuerteventuri in 
občasno v dveh štirizvezdničinih hotelih. V Princess hotelih vodja upravlja s samim konceptom 
hotelfit, si sama zbira, katere vadbe bo uvrstila v koncept, pri Melia hotelih in All sun hotelih 
pa opravlja vadbe, ki ji jih dodeli vodstvo hotela. Inspira Fitness deluje v naslednjih hotelih: 
 
Hotel Club Jandia Princess (v coni za odrasle) 
Je all inclusive hotel, ki kot svoje prednosti poudari lokacijo tik ob morju in na vrhu pečine, 
neposreden dostop do plaže in območje samo za odrasle goste (Princess hotels, b. d.a). V 
katalogu hotela oglašuje zdravo prehrano, zdrav zajtrk. Vodja V1 doda:  
 
»Hotel Club Jandia Princess ima veliko vrst mleka, prehrano brez glutena, sveže stisnjen 
pomarančni sok, veliko različnih kosmičev in svežo hrano. Živo kuhanje, kjer kuhar na mestu 
pred tabo pripravi svežo hrano«.  
 
Poleg osnovnega all inclusive paketa ponuja še paket z dodatno vrednostjo. Ta dodatna vrednost 
se plača dodatno in vsebuje poleg raznih ugodnosti (kakovosten wifi po celem hotelu, španska 
vina, hitrejša prijava, produkti dobrodošlice, kopalni plašč in natikači idp.) vstop v območje, ki 
je samo za odrasle. V območju za odrasle je bazen z dnevno živo glasbeno spremljavo, prostor 
in bazen za nudiste in velnes. Velnes ima fitnes center, savno, turško savno, masažno kad in 
vodene športne dejavnosti, ki jih vodijo usposobljeni športni vaditelji (izvaja Inspira Fitness), 
masaže (dodatno plačilo) in lepotne tretmaje (dodatno plačilo). 
Torej hotel Club Jandia Princess ponuja gostom dve vrsti vodenih športnih dejavnosti, poleg 
aktivnosti, ki jih gostje lahko rezervirajo pri upravljalcu izletov (potapljanje na vdih z dihalko 
in učenje tenisa, učenje plavanja za otroke). Te so športne aktivnosti animacijske ekipe, v katero 
se lahko vključijo vsi gostje (aerobika, vodna telovadba, lokostrelstvo, odbojka na mivki, 
balinanje), ter pa športne storitve v območju za odrasle, do katerih imajo dostop samo gostje, 
ki imajo paket z dodano vrednostjo. Te športne storitve izvaja Insira Fitness v sklopu programa 
hotelfit. 
Hotelfit program je celostni program fitnesa in zdravega življenjskega sloga za goste. Število 
vadb je odvisno od sezone in zasedenosti hotela. Minimalno izvaja 18 vadb tedensko in 






Po katerem kriteriju izberete vadbe, ki jih bo Inspira Fitness izvajala v hotelfit 
programu?  
Vodja V1 pravi, da pri tem upoštevajo: 
• vrste poslopij – če ima hotel ogrevan bazen pozimi, lahko tudi pozimi Inspira Fitness 
izvaja vodne vadbe. Če ima hotel savno, lahko izvaja savna rituale ipd., 
• tip strank – poleti je več družin in mladih ljudi, zato Inspira Fitness izvaja več zumbe, 
otroške joge, funkcionalne vadbe in ostalih vadb, ki so bolj privlačne za to populacijo. 
Pozimi je več starejših ljudi, zato Inspira Fitness izvaja več vadb v vodi za seniorje, 
jogo, pilates, vadbe za zdrav hrbet in podobne vadbe, 
• statistiko – vodja vedno pregleda statistiko in tako določi, katere vadbe so dobro 
obiskane in katere ne. Tiste vadbe, ki niso obiskane, zamenja in tiste bolj obiskane 
obdrži, 
• znanje in izobrazbo trenerjev – trenerji vodijo tiste vadbe, za katere imajo znanje in so 
usposobljeni, 
• varnost vadečih – poskuša zagotoviti čim manjšo možnost poškodb. Pomembno je, da 
trener pred vadbo pregleda teren, kjer bo vadbo izvajal, in izbere primerno intenzivnost. 
Vodja V1 pravi:  
 
»Če začetnik ali hotelski gost z zdravstvenimi posebnostmi pride na zahtevno in 
intenzivno vadbo ter mu zaradi velikega števila vadečih ne moremo v tistem trenutku 
zagotoviti dovolj dobre individualne obravnave ter mu prilagoditi vaj do te mere, kot 
želimo, mu to povemo, se opravičimo in ga vljudno povabimo oziroma mu priporočimo 
vadbo, ki bo primernejša zanj, glede na lastnosti oziroma zdravstveno stanje.« 
 
• trende – vsako poletje Inspira Fitness poskuša dodati nov program, trend. Nekaj novega, 
česar se lahko ponavljajoče se stranke Inspire Fitnes veselijo. Vendar vodja pove, da se 
vedno vpraša po smiselnosti in vplivu programa na vadeče, tako da ne doda nečesa samo 
zato, ker je trend,  
• stroške – vodja poskuša izbirati programe, kjer cena ni prevelika za material. Sploh, če 
ni popolnoma prepričana, da bo ta program uspešen.  
 
Posamezne vadbe Inspire Fitness in hotelfita smo analizirali v enem izmed naslednjih poglavij. 






Slika 9. Bazen hotela Club Jandia Princess.  
 
Slika 9 prikazuje bazen hotela Jandie Princess, kjer izvajajo predvsem vodno kolesarjenje (angl. 
Poolbike). Hotel ima lokacijo, ki je privlačna gostom, saj leži ob morju in na vrhu pečine.  
 
Hotel Fuerteventura Princess (v hotelu Esencia de Fuertevenutra)  
Je all inclusive hotel, ki kot svoje prednosti poudari območje za odrasle, neposreden dostop do 
plaže in lokacijo tik ob morju ter klub za otroke (Princess hotels, b. d.b). Od velnes vsebin 
ponuja vsem gostom finski savni (eno za nudiste), turško savno, masaže (doplačilo) in kotiček 
za sproščanje. Gostom za dodatno plačilo ponudi zaseben prostor, ki je znotraj hotela 
Fuerteventura Princess. Ta prostor se imenuje Esencia de Fuerteventura. Esencia de 
Fuerteventura je hotel znotraj hotela za zahtevnejše goste. V njem lahko gostje poleg koriščenja 
vseh storitev Fuerteventure Princess uporabijo tudi prednosti Esencie de Fuerteventure. Te so, 
da ima svojo recepcijo, prenovljene sobe, dodatno restavracijo s pogledom na morje, dodatni 
bar, bazen za odrasle, fitnes, mini klub (animacijo in varstvo za mlajše otroke), maksi klub 
(animacijo in varstvo za starejše otroke) in športne dejavnosti, ki jih vodijo usposobljeni športni 
vaditelji (ponuja Inspira Fitness). Torej gostje hotela Fuerteventura Princess, ki so v predelu 
hotela Esencia de Fuerteventura Princess, lahko prav tako kot v hotelu Jandia Princess izbirajo 
med dvema vodenima športnima dejavnostma, poleg aktivnosti, ki jih gostje lahko rezervirajo 
pri upravljavcu izletov (potapljanje na vdih z dihalko, učenje tenisa in učenje plavanja za 
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otroke). To so športne storitve animacijske ekipe, v katero se lahko vključijo vsi gostje 
(aerobika, vodna telovadba, lokostrelstvo, odbojka na mivki, balinanje), ter športne storitve, do 
katerih imajo dostop samo gostje, ki bivajo v zasebnem prostoru Esencia de Fuerteventura. Te 
športne storitve izvaja Inspira Fitness. Za hotel Fuerteventura Princess izvaja program hotelfit, 




Slika 10. Hotel Fuerteventura Princess iz zraka. Povzeto po Fuerteventura Pricess (b. d.). 
Fuerteventura Pricess [slika]. Pridobljeno s https://www.princess-
hotels.com/en/fuerteventura/fuerteventura-princess/ 
Slika 10 prikazuje hotel Fuerteventura Princess s ptičje perspektive. 
  
Hotel Melia Gorriones  
Je all inclusive hotel (možnost polpenziona), ki leži na idilični plaži Sotavento. Ima prekrasne 
poglede na morje ter surfersko in kajtarsko šolo Rene Egli. Ima tudi spa, ki vključuje savno, 
turško savno in masažno kad. Za odrasle ponuja razne športne storitve (gimnastične vaje, B-
balance, pilates, joga, spinning, vodna telovadba idr.) (Melia, b. d.).  Vodja doda: 
 
»V Melia hotelih imajo tudi pakete za zdravje gostov. Kot je detox paket, ki vključuje eno vadbo 
detox joge, večerjo detox in nekatere aktivnosti, ki jih lahko rezervirajo dodatno. Masaže, joga, 
osebni trening«.  
 
Inspira Fitness za hotel Melia Gorriones izvaja najmanj 3 vadbe joge ali pilatesa tedensko in 






Sol Beach House by Melia Gorriones/Innside Fuerteventura  
Je all inclusive hotel le za odrasle, ki leži na idilični plaži Sotavento. Je v bohemskem stilu, ima 
surfarsko in kajtarsko šolo Rene Egli, joga vadbe in pilates vadbe ob morju (Inside, b.d). Inspira 
Fitness za hotel Sol Beach House izvaja najmanj 3 vadbe joge ali pilatesa tedensko in največ 6 
vadb tedensko. 
 
Hotel All Sun Esquinzo Beach  
Je štirizvezdični hotel, ki je priljubljen med družinami in pari. Ponuja razne možnosti športa in 
zabave. Ima bazen, otroški bazen, center masaž, savno, masažno kad, turško savno, fitnes 
center, teniško igrišče, igrišče za škvoš, košarko, odbojko, badminton in otroško igrišče 
(Sunshine.co.uk, b. d.). V omenjenem hotelu Inspira Fitness pomaga, če njihovo osebje zboli 
oziroma je na dopustu ali izvaja tedne za zdravje. To je 8–12 tednov letno.  
 
Hotel All Sun Barlovento  
Je štirizvezdični hotel. V omenjenem hotelu Inspira Fitness pomaga, če njihovo osebje zboli 
oziroma je na dopustu ali izvaja tedne za zdravje. To je 8–12 tednov letno. 
 
 
Slika 11. Področje dela Inspire Fitness, vrsta in količina vadb 
Slika 11 prikazuje področje dela Inspire Fitness. Deluje na otoku Fuerteventuri v 6 hotelih in 




Vse omenjene hotele uvrstimo v sekundarni velnes turizem, saj gostom ponujajo storitve 
velnesa, ki so le majhen del celotne ponudbe hotelov. Gostom večinoma velnes ponudba ne 
predstavlja glavnega razloga za obisk hotela, a je vsekakor lahko prednost pri izbiri hotela. 
Melia hotele uvrstimo tudi v primarni velnes hotel za primarne velnes goste, ki vzamejo detox 
paket za zdravje, da izboljšajo življenjski slog. Vse omenjene hotele uvrstimo med hotele z 
dobrim programom, saj imajo strokoven program in kakovostno infrastrukturo. Od 
infrastrukture imajo vse elemente, ki sta jih opredelila Mueller in Kaufmann (2001).  
  
Ali sodelujete še s kakšnimi drugimi organizacijami poleg hotelov? 
V Pincess hotelih Inspira Fitness sodeluje tudi z organizacijo TRJ, ki jim priskrbi opremo za 
vodno kolesarjenje in supe za vadbo na njih. Sodelujejo tudi z lokalno organizacijo, ki ima 
izdelke aloje vere, ki raste na otoku. Lokalno organizacijo promovirajo na savna ritualih, kjer 
njihove potencialne stranke (hotelski gostje) lahko preizkusijo omenjene lokalne izdelke v 
savni, Inspira Fitness pa v zameno dobi izdelek zastonj oziroma po znižani ceni (odvisno od 
prodaje). V stiku so tudi s šolo surfanja, če si kateri izmed gostov želi te izkušnje. Poskušajo 
sodelovati tudi z organizacijami, ki ponujajo masažne storitve. Sodelujejo tako, da priporočajo 
storitev masaže, oni pa priporočajo storitve Inspire Fitness, saj oboji skrbijo za zdrav življenjski 
slog gosta, tako da se njihove storitve dopolnjujejo. 
 
     
    
 
 
Slika 12. Nekateri prostori, kjer Inspira Fitness izvaja storitve. Zgornje tri slike povzete po 
Princess hotels (b. d.). Princess hotels [slika]. Pridobljeno s https://www.princess-hotels.com/.  




Na sliki 12 vidimo nekatere prostore, kjer Inspira Fitness izvaja svoje storitve. Izvaja jih v 




3.1.3. Prepričanje Inspira Fitness o ideji zdravega življenjskega sloga  
 
Preverili smo prepričanje zaposlenih in vodje o ideji zdravega življenjskega sloga in kako ga 
upoštevajo v svojem življenju, pa tudi njihovo izobrazbo in usposobljenost z veljavno licenco. 
Gojčič (2005) namreč meni, da morajo biti za uspešno izvedbo velnes programov zaposleni 
posebej izobraženi ali imeti strokovno usposobljenost z veljavno licenco in biti dovolj 
samozavestni ter osebno prepričani o koristnosti ideje, filozofije, ki jo prenašajo na goste 
(Gojčič, 2005). 
  
Kaj zate pomeni zdrav življenjski slog? 
Vodja I1 je odgovorila: 
 
»Zame pomeni, da se sprejmeš in nisi preveč kritičen do sebe, da ne pretiravaš pri stvareh, 
skrbiš za svoj um in uspešno obvladuješ stres. Pomeni tudi uživati vsak trenutek, biti srečen in 
da ne občutiš bolečine ter se počutiš dobro v svojem telesu. Zdrav življenjski slog zame pomeni 
imeti razvito tudi socialno komponento, se zdravo prehranjevati in biti telesno dejaven. Pri 
prehrani posebej pazim, da je nepredelana, sveža. Pazim, da imam dober ritem spanja. Zame 
pomeni zdrav življenjski slog biti odprt za nove poglede in izkušnje. V zdrav življenjski slog 
spada tudi ločevanje posameznih stvari, kot sta služba in zasebno življenje. Vzeti si čas zase in 
uživati v svojih hobijih. Zame zdrav življenjski slog pomeni tudi rast, da nisi ves čas v isti 
poziciji, ampak da rasteš, se razvijaš, napreduješ«.  
Vodja I1 je podrobno opisala, kaj zanjo pomeni zdrav življenjski slog in v svoj opis že vključila 
veliko komponent zdravega življenjskega sloga. V svoj opis je vključila telesno komponento s 
tem, ko je omenila prehrano in fizično aktivnost, intelektualno s tem, ko je omenila, da zanjo 
predstavlja zdrav življenjski slog tudi rast in napredek v znanju in spretnosti. Rast in napredek 
je tudi del duhovne komponente, vanjo spada odprtost za nove stvari in sprejemanje 
drugačnega. Ko je dejala, da je zanjo pomembno, da sprejemaš sebe in nisi preveč kritičen do 
sebe, je opozorila na samozavedanje in prepoznavanje čustev, ki so pomemben del čustvene 
komponente. V čustveno komponento spada tudi spodbujanje pozitivnih čustev in kot sama 
pravi, uživati vsak trenutek. Omenila je, da zanjo tudi socialna komponenta spada pod del 
zdravega življenjskega sloga. Zaposlitveno komponento je omenila, ko je poudarila, da je zanjo 
pomembno, da loči posamezne stvari, kot sta služba in zasebno življenje, in si vzame čas zase 
ter stvari, ki jih rada počne. Komponente okolja ni neposredno omenila v tem vprašanju, a je 
bilo to opaziti pri enem izmed naslednjih vprašanj, ko je odgovorila, da je bil eden izmed njenih 
razlogov za delo na Fuerteventuri sprememba okolja, ker si je želela delati v kraju, kjer je večino 




Trenerki I3 in I6 sta se v opisu življenjskega sloga identificirali z njim. Trenerka I3 je dejala, 
da je del njenega življenja in poklica ter pojasnila, da je zanjo zdrav življenjski slog, ko s seboj 
ravnamo kot z zakladom, spoštujemo sebe, svoje telo in um. Trenerka I6 je omenila, da je zdrav 
življenjski slog del njenega življenja.  
 
Kako pomemben je zdrav življenjski slog in kateri so njegovi pozitivni učinki? 
Trenerka I2 je odgovorila: 
 
»Seveda je zelo pomemben zame, saj temu posvečam svoje življenje. Tudi to je eden izmed 
razlogov, da sem se odločila  preseliti na otok. Pozitivnih učinkov  zdravega življenjskega sloga 
je veliko, eden pomembnejših zame pa je odpravljanje stresa. Menim, da vadba, kot je joga, pri 
katerih se osredotočamo na svoje telo in um, zmanjša anksioznost in depresijo. V današnjem 
svetu je veliko tekmovanja in naglice, zato je zdrav življenjski slog še bolj pomemben. Pomaga 
ti tudi pri boljši koncentraciji in ustvarjalnosti, kar privede do več energije«. 
 
Vseh 7 intervjuvancev je odgovorilo, da je zanje zdrav življenjski slog pomemben. Vodja I1 je 
dejala, da je življenjski slog pomemben, ker lahko z njim rešujemo temeljne vzroke problema, 
ne le posledic problema. Za njegove pozitivne učinke pa so našteli, več energije (I1, I2,), 
soočenje s stresom, kreativnost, koncentracija (I2), vitalnost v obdobju starosti (I3), dobro 
počutje v svojem telesu (I3), telesno in duševno zdravje (I4, I5, I6, I7).  
 
Katere glavne dejavnike, ki pozitivno ali negativno vplivajo na zdrav življenjski slog, 
poznate? 
Trenerke so omenile večino glavnih dejavnikov zdravega življenjskega sloga, ki jih tudi 
obravnavamo. Dejavniki, ki so jih največkrat pozabile našteti, so bili druženje s prijatelji in 
navezovanje pristnih čustvenih stikov, vsakodnevno izobraževanje ter miselno delo. Za 
dejavnike, ki negativno vplivajo na zdrav življenjski slog, so nekatere pozabile omeniti sedeč 
življenjski slog. Kljub temu so naštele večino dejavnikov zdravega življenjskega sloga. 
 
Kako ga upoštevate v svojem življenju? 
Samo prepričanje o ideji ne bi pomenilo nič, če trenerji te ideje ne bi uresničili z dejanji. Vse 
trenerke so poudarile, da so telesno dejavne, večina vsak dan, in se zdravo prehranjujejo. Vodja 
I1 je dodala, da poskuša imeti reden čas spanja in se družiti z ljudmi, trenerki I2 in I7 poleg 
naštetih stvari še dnevno meditirata, trenerka I5 je posebej pozorna na razmerje med delom in 
počitkom, trenerka I6 pa poskuša vsak dan del dneva preživeti zunaj. 
 
Kakšno izobrazbo ali usposobljenost imate za športne vadbe? 
Vse trenerke so usposobljene ali imajo ustrezno izobrazbo. 2 trenerki imata tudi diplomo iz 
športnih znanosti. Vodja I1 je diplomirala iz fitnes ekonomije, trenerka I3 pa iz športne vzgoje. 
Usposobljenost za učitelja joge imajo trenerke I1, I2, I3 in I4. I6 je kondicijska trenerka druge 
ravni. Največ usposobljenosti ima vodja I1. Poleg usposobljenosti za osebnega trenerja in 
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diplome ter usposobljenosti za učitelja joge ima tudi številne usposobljenosti bca akademije. 
Te so: inštruktor za fitnes in prosti čas, zdravstveni trener, trener za športno rehabilitacijo, trener 
za kardio fitnes, trener prehrane, pilates inštruktorja, zumba, vodna zumba, trener meditacije, 
sprostitve, Deepwork inštruktor in še nekatere druge. Trenerka I2 ima poleg usposobljenosti za 
učitelja joge tudi usposobljenost za otroško jogo in jogo za nosečnice, trenerka I3 ima poleg 
diplome iz športne vzgoje tudi usposobljenost Feldenkreis metode, nordijske hoje, vadbe z 
valjčkom, joge, pilatesa in vadbe za zdrav hrbet. Trenerka I4 ima B-usposobljenost trenerja za 
zdravje, usposobljenost za jogo, pilates, step in Shape in je LesMills inštruktor. I5 je fitnes 
inštruktor B, spinning inštruktor, Deepwork inštruktor, Jumping inštruktor, Body Workout 
trener, inštruktor funkcionalne vadbe in kettlebell inštruktor. I6 je Jumping inštruktor, 
kondicijski trener, druga raven. Ima tudi opravljene nekatere delavnice, kot so: TRX, bosu, in 
je inštruktor funkcionalnega treninga. I7 je učiteljica joge s 500 opravljenimi urami in 
vaditeljica vodene vadbe.  
 
Ste podobno delo izvajali že kdaj prej ali je bila to prva taka izkušnja v taki organizaciji? 
Za vse intervjuvance je bila omenjena služba prva na področju športnega/velnes turizma. So pa 
že vsi intervjuvanci pred delom pri Inspiri Fitness in po njem delovali na področju športa in 
zdravega življenjskega sloga.  
 
Kaj vas je motiviralo za delo pri Inspiri Fitness? 
Trenerka I5 pravi, da je bil motiv združiti delo in počitnice.  
 
»Vodjo sem spoznala, ko sem bila na svojih družinskih počitnicah, tukaj na Fuerteventuri v 
enem od hotelov, kjer dela ona. Šla sem na vadbo, ki jo je organizirala in po vadbi sva se malo 
pogovarjali, beseda je nanesla na to, da sem tudi jaz fitnes trenerka, in po več pogovorih me je 
povabila, da kdaj pridem delat na Fuerteventuro. To je bila ena od uresničitev mojih želja. 
Združiti to, kar rada delam, s tako lepih krajem, ki ima morje in kjer je večino časa sončno 
vreme. Vsako leto se vračam, to je kot del mojih počitnic«. 
 
Za večino je bila motivacija združitev dela, ki ga imajo radi, in počitniške destinacije. Pri 
trenerki I2 in I5 je k odločitvi prispevalo, da so vodjo spoznali osebno, še pred zaposlitvijo. 
Trenerka I6 pravi, da je bilo delo pri Inspiri Fitness njena sanjska služba, ker si je želela delati 
na področju fitnesa, ni pa želela delati v animaciji. Pravi, da večina podobnih organizacij v 
turistični industriji, ki jih je našla preko interneta, poleg dela fitnes trenerja zahteva tudi 
izvajanje animacijskih aktivnosti zvečer. Za trenerko I7 je bil motiv interakcija z ljudmi iz 
celega sveta.  
 
Kdaj ste dostopni gostom za vprašanja, nasvete? 
Trenerke Inspire Fitness so za goste dosegljive pred vadbah in po njih. Inspiro Fitness lahko 
tudi kontaktirajo preko spletne strani ali socialnih medijev. Mueller in Kaufmann (2001) 
dostopnost trenerjev označujeta kot eno pomembnih kakovosti velnes programa. Intervjuvanci 
navajajo, da je do trenerjev lahko dostopati, saj so prijazni in odprti.  
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3.2. PREDSTAVITEV IN ANALIZA NEKATERIH STORITEV, PRI 
KATERIH INSPIRA FITNESS SPODBUJA ZDRAV ŽIVLJENJSKI 
SLOG 
 
Inspira Fitness v vsakem hotelu deluje različno, v nekaterih ponuja le posamezne vadbe v 
nekaterih pa celoten koncept. Večino storitev bomo le našteli. Analizirali bomo le tiste, ki niso 
tako običajne. 
 
Ugotovili smo, da Inspira Fitness izvaja vodene vadbe, kot so hatha joga, jutranja joga, joga za 
začetnike, power joga, fascia joga, otroška joga, pilates, vodno kolesarjenje, vodna telovadba, 
vodna zumba, vadbe na supu, kot so pilates, joga ali vaje za ravnotežje in telesno jedro, vadba 
za oblikovanje telesa, funkcionalna vadba, vadba za stabilnost telesnega jedra in ravnotežje, 
vadba za zdrav hrbet, vadba za gibljivost in mobilnost, nordijska hoja, zumba, globoko delo 
(angl. deepwork), uvodni trening v fitnesu, meditacija, sproščanje, savna rituali – aromaterapije 
z vrtinčenjem zraka ter samomasaža in vadba z valjčkom. 
 
 
Slika 13. Jutranja joga in otroška joga. Povzeto po Inspira Fitness (b. d.). HotelFit body and 
mind– English. [fotografija]. Pridobljeno s http://inspira-fitness.com/hotelfit-en/ 
Na sliki 13 vidimo, kako Inspira Fitness izvaja program jutranje joge in program otroške joge. 
Vodja I1 pravi, da je jutranja joga nekaj, česar gosti zlahka ne pozabijo. V njej združijo lepote 
narave in lepoto tega trenutka s telesno vadbo. Gostje se zato še cel dan počutijo odlično, tudi 

















VODNO KOLESARJENJE (ANGL. POOLBIKE) 
 
Fuerteventura je kraj s toplim podnebjem, razporejenim čez zelo leto. Povprečne temperature v 
najbolj vročem mesecu avgustu so 25 °C in v najbolj mrzlem mesecu januarju 18 °C, večino 
časa je sončno in ne dežuje, zato so vodne dejavnosti zelo priljubljene.  
 
Vodno kolesarjenje je vadba podobna spinning vadbi na stacionarnem kolesu, le da je kolo v 
vodi. Vadba načeloma ni tako intenzivna, a je konstantna in dalj časa trajajoča. Vsak vadeči 
dobi svoje kolo, pri katerem si lahko nastavi višino sedeža in držala. Spodnji del okvirja kolesa 
ima nedrseče noge, ki zagotavljajo, da vadeči med vadbo ostane na mestu. Globina vode naj 
vadečemu sega do začetka prsnega koša. Pri vadbi večino časa poganjamo kolo in tako 
izvajamo vadbo za noge (težavnost vadbe za noge lahko določamo s hitrostjo vrtenja pedalov, 
kolesa pa nimajo nastavitev težavnosti kot pri spinning kolesih) ter vadbo za ostali del telesa, 
pri kateri izkoriščamo upor vode. Glavni namen sta kardiovaskularna vadba in vadba za 
vzdržljivost v moči različnih delov telesa. Prednost vodnega kolesarjenja je, da ga zlahka 
prilagodimo tudi za najstarejše in osebe s slabim telesnim fitnesom. Vadba traja 60 minut.   
 
Gostom vodno kolesarjenje predstavlja povezavo med vadbo in zabavo, saj so med vadbo v 
bazenu, zato nanje okolje deluje sproščujoče. Všeč jim je, ker si sami določajo intenzivnost ter 




Slika 14. Vodno kolesarjenje (angl. Poolbike) na levi in vodna telovadba na desni. Povzeto po 
Inspira Fitness (b. d.). HotelFit body and mind Groupfitness – English. [fotografija]. 
Pridobljeno s http://inspira-fitness.com/hotelfit-en/ 
Na sliki 14 vidimo vodno kolesarjenje in vodno telovadbo. 
 
 
GLOBOKO DELO (ANGL. DEEPWORK) 
 
Je atletski, intenziven, unikaten program. Je program 5 elementov (zemlja, les, ogenj, železo in 
voda) in veliko energije. Temelji na principih yinga in yanga (razmerje med napetostjo in 
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sproščenostjo) in združuje telesno vadbo in duševno vadbo. Združuje vaje pilatesa, joge in 





Meditacija je starodavna praksa, ki pripravlja naš um, da je miren in koncentriran. Izvira iz 
hinduizma in kasneje postane pomemben del budizma. Poznamo več vrst meditacije. V osnovi 
jo delimo v tri skupine. Te so meditacija osredotočene pozornosti, odprto meditacijsko 
spremljanje in transcendalna meditacija.  
 
Vadba meditacije velikokrat sledi vadbi joge in traja 15–30 minut. Gostje se z vodeno 
meditacijo osredotočijo na dih, zvok, vibracije ter se napolnijo z energijo in prebudijo 
kreativnost. Vodja V1 pravi, da poskušajo z meditacijo hotelskim gostom predstaviti, kako 
malo potrebujemo za srečo.  
 
Slika 15. Vadba meditacije. Povzeto po Inspira Fitness (b. d.). [Facebook]. Pridobljeno s 
https://www.facebook.com/annikabaumann83 











Programi sproščanja trajajo 15–30 minut. Na programih Inspira Fitnes uporablja naslednje 
tehnike sproščanja (vaje večinoma izvajamo v leže na hrbtu ali sede po turško): 
• zavestno dihanje – je ena izmed osnovnih tehnik sproščanja in je velikokrat povezana z 
drugimi tehnikami sproščanja, saj je osnova za vse ostale tehnike sproščanja. Dihanje, 
čeprav ga uravnava avtonomni živčni sistem in ga nam ni treba aktivno upravljati za 
življenje, velikokrat prikazuje počutje naše notranjosti. Če smo napeti in pod stresom, 
dihamo bolj plitko in iz prsnega koša, če smo sproščeni, pa dihamo globoko iz trebušne 
prepone. Povezava med dihanjem in nekaterimi telesnimi znaki deluje v obe smeri, kar 
pomeni, da globoko dihanje iz trebušne prepone deluje na telo in telesne funkcije 
pomirjajoče, 
• tehniko progresivnega sproščanja mišic – tehnika deluje na principu razlike med napeto 
in sporočeno mišico, saj v primeru močnega kontrasta v napetosti mišice lažje občutimo 
sproščenost. Prav tako se dobro naučimo prepoznavati stanje mišice, ko je napeta in ko 
je sproščena. To prepoznavanje bo vadečim koristilo v vsakdanjem življenju, ker bodo 
lahko s samoopazovanjem in samozavedanjem prepoznali, v kakšnem stanju je njihovo 
telo, ter zaznali, ali so pod stresom, in primerno ukrepali. Celotno pozornost usmerimo 
v določeno mišico in jo močno napnemo. To napetost vzdržujemo 5–7 sekund, nato za 
15–30 sekund mišico popolnoma sprostimo. Poskusimo se zavedati občutka 
sproščenosti in uživati v njem. To ponovimo pri vseh mišicah in tako sprostimo celotno 
telo, 
• pasivno mišično sproščanje – pri tem občutimo, kako sproščamo posamezno mišico v 
svojem telesu. Celotno pozornost usmerimo v izbran del telesa (primer desna noga) in 
jo začutimo od prstov na nogah, preko mečnih mišic, stegenske mišice, mišic zadnje 
lože in kolka. Z izdihom pustimo, da se napetost sprosti in noga se pogrezne proti tlom. 
Občutimo sproščenost. Vajo ponovimo tako, da sprostimo celotno telo, 
• vizualizacijo – naši čuti so usmerjeni na jasno predstavljanje, tako s pomočjo domišljije 
vplivamo na sprostitev, 
• avtogeni trening – je tehnika globokega sproščanja in oblika pasivne koncentracije. 
Avtor tehnike je nemški psihiater in nevrolog Johannes Heinrich Schulz, ki jo je razvil 
na osnovi izkušenj s klinično hipnozo. Nasprotno kot pri treningu pasivnega mišičnega 
sproščanja in tehniki zavestnega sproščanja mišic, pri katerih s sproščanjem telesa 
delujemo na um, pri avtogenem treningu z umom delujemo na telo. Tehnika je 
sestavljena iz 6 faz, v katerih ponavljamo sporočila, s katerimi sprostimo telo in um. 
Pred vsakim geslom in po njem posamezne vaje ponovimo še »povsem miren sem«. 
Pomembno je, da vadbo zaključimo z rekom »roki čvrsti, globoko dihati in odpreti oči«, 
saj je avtosugestija oblika hipnoze (Inštitut za razvoj človeških virov, b.d), 
• zvok pevske sklede, sproščanje z osredotočanjem na zvok –pozornost osredotočimo na 




Večinoma program sproščanja poteka po eni izmed drugih telesnih vadb, a ljudje se lahko po 
želji priključijo tudi samo temu programu. Namen vaj sproščanja je promocija zmanjševanja 
stresa, spoznavanje metod za obvladovanje stresa, odstranitev napetosti telesa in umiritev 
miselnega toka. 
 
Slika 16. Vadba sproščanja. Povzeto po Inspira Fitness (b. d.). HotelFit body and mind 
Groupfitness – English. [fotografija]. Pridobljeno s http://inspira-fitness.com/hotelfit-en/ 
Na sliki 16 vidimo vadbo sproščanja v hotelfit programu v hotelu Jandia Princess. Vadba je 
potekala po savna ritualu.  
 
 
SAVNA RITUALI – AROMATERAPIJA Z VRTINČENJEM ZRAKA 
 
Inspira Fitness izvaja za hotelske goste tudi savna rituale oziroma aromaterapije z vrtinčenjem 
zraka. Izvajajo jih v finski savni, kjer trener z brisačo vrtinči zrak, kar pripomore k enakomerni 
razporeditvi vročega zraka po savni. Savna ritual traja 15 minut. Savne so tematsko obarvane, 
razlikujejo se glede na glasbo, dišave in pilinge. Nekateri tematski savna rituali, ki jih ponuja 
Inspira Fitnes, so: 
• kleopatrina savna – egipčanska glasba in piling iz medu ter dišava evkalipta, 
• eksotična savna – havajska glasba in piling iz kokosovega olja ter dišava pina colade. 
Po savni pa goste čaka še hladno tropsko sadje, 




Po savni se je priporočljivo oprhati z mrzlo vodo, gostje pa se lahko ohladijo tudi z ledom. 
Tematske savne se vsak dan spreminjajo. 
 
Vodja I1 o savna ritualih pravi, da so odskočna deska za druge vadbe, ker na savna rituale pride 
veliko ljudi. Tam so tudi gostje, ki ne marajo biti telesno dejavni ali se zaradi katerega koli 
razloga ne pridružijo vadbam. Pri savna ritualih se hotelski gostje spoznajo s storitvami Inspire 
Fitnes, in to je lahko odskočna deska za obisk drugih vadb: 
 
»Velikokrat gostje savna ritualov še nikoli niso poizkusili kakšne od sproščujočih tehnik, niso 
slišali zvoka pojoče posode. Po savni ljudje pridejo do mene in rečejo, to je bilo res sproščujoče, 
in sprašujejo o drugih vadbah. Tudi če same tehnike ne trajajo dolgo za ljudi, ki še niso izvajali 
podobnih dejavnosti, jim pozitivna izkušnja ostane v spominu, jo hočejo ponoviti. Nato se 
pridružijo jogi, vadbam sproščanja. Tako savna ritual predstavlja nek uvod v storitve Inspire 
Fitness tudi za ljudi, ki so bolj previdni in ne tako športno dejavni. Na savnah ritualih se 
spoznajo z našimi trenerji, uvidijo kakovost naše storitve in so nam tako pripravljeni zaupati 





Inspira Fitness ne ponuja programov zdrave prehrane, ki so vključeni v hotelfit program. Lahko 
pa gostje najdejo veliko zdrave prehrane v hotelih. V vseh hotelih je možnost kuhanja v živo 
(angl. live cooking), kjer kuharji pred tabo pripravijo hrano. Kot je Gojčičeva (2003) ugotovila 
v svoji raziskavi, gostom več pomenijo predvsem lokalni in mednarodni jedilniki kot razne 
diete in samo zdravje hrane, pomembne so jim sveže pripravljene jedi, okus in videz. Inspira 
Fitness ponuja hotelskim gostom tudi prehransko svetovanje za dodatno plačilo.  
 
 
3.3. KOMPONENTE ZDRAVEGA ŽIVLJENJSKEGA SLOGA, KI JIH 
SPODBUJA INSPIRA FITNESS 
 
Za analizo komponent zdravega življenjskega sloga, ki jih spodbuja Inspira Fitness, bomo vzeli 
hotelfit programa iz hotela Club Jandia Princess in hotela Fuerteventura Princess, saj sta najbolj 
obsežna in celostna. Vpliv na posamezno komponento je v veliki meri odvisen tudi od znanj 
trenerjev, ki so prisotni v določenem obdobju in izvajajo hotelfit program.  
 
Telesna komponenta – Inspira Fitness spodbuja telesno komponento z vadbami za razvijanje 
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (na kopnem) in vodnimi vadbami (tudi vodne vadbe 
spodbujajo gibalne in funkcionalne sposobnosti, razdelili smo jih glede na prostor). Vadbe so 
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raznolike. Število vadb je odvisno od sezone in zasedenosti hotela. Vodne vadbe so večinoma 
vodno kolesarjenje, vodna telovadba, vodna zumba in sup joga/pilates/vadba za telesno jedro. 
Vadbe za razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti so večinoma vadba za oblikovanje 
telesa, funkcionalna vadba, vadba za stabilnost telesnega jedra in ravnotežja, vadba za zdrav 
hrbet, vadba za gibljivost in mobilnost, vitalna hoja, zumba, globoko delo (angl. deepwork) in 
uvodni trening v fitnesu. Program hotelfit Inspira Fitness ne vključuje programa zdrave 
prehrane lahko pa ga ponudi na željo gostov za dodatno plačilo.  
 
Intelektualna komponenta – Inspira Fitness spodbuja intelektualno komponento z velikim in 
raznolikim programom. Tako se gostje učijo novih stvari, se vsakodnevno izobražujejo, 
nadgrajujejo svoja znanja in rastejo. Predvsem skozi izražanje s svojim telesom goste hotelov 
postavi v situacije, kjer so lahko ustvarjalni.  
 
Čustvena komponenta – Inspira Fitness spodbuja čustveno komponento z jogo, meditacijo, 
savna rituali in vadbami sproščanja. Meditacija in joga nam omogočata obrniti pozornost 
navznoter in izključiti zunanji svet. Tako opazujemo svoje misli in čustva, omogoča nam 
samoopazovanje in večje zavedanje. Meditacija in joga nam omogočata, da se ne identificiramo 
s svojimi mislimi in čustvi. To nam predstavlja orodje za soočanje z negativnimi čustvi. Skozi 
nekatere vadbe spremljamo svoj dih, zato čez čas ob redni vadbi začnemo prepoznavati svoj 
dih tudi, ko vadbe ne izvajamo. Dih izraža napetosti v telesu. Ko smo napeti, naše dihanje 
postane plitko, kratko in se dogaja v prsnem košu. V nasprotju pa stanje globoke sproščenosti 
spremlja dolgo, globoko in počasno trebušno dihanje. Dihalne tehnike pranajama nam 
omogočijo upočasniti dih in se spopasti s stresom. Spopadanje s stresom pa nam omogočajo 
tudi številne metode sproščanja, ki jih Inspira Fitness izvaja na vadbah sproščanja. Savna rituali 
ugodno skrbijo za sprostitev in spodbujanje pozitivnih čustev.  
 
Socialna komponenta – Inspira Fitness spodbuja socialno komponento z vodenimi vadbami. 
Hotelskemu gostu skozi omenjene vadbe da občutek pripadnosti v skupini. Gostje se zbližajo s 
trenerji Inspire Fitness in med seboj. Pred vadbami in po njih je med gosti interakcija, pa tudi 
samo okolje v hotelu in narava vodenih vadb spodbujata interakcijo med gosti. 
 
Duhovna komponenta – Inspira Fitness spodbuja duhovno komponento predvsem z jogo in 
meditacijo ter tako posamezniku omogoča, da sam išče resnico in smisel v sebi. Rast omogoča 
predvsem v zadovoljevanju komponent zdravega življenjskega sloga in tako prejemanju 
pozitivnih učinkov. Kot smernico predlaga življenje, ki ga opredeljuje zdrav življenjski slog.  
 
Zaposlitvena komponenta – na zaposlitveno komponento vpliva predvsem z informacijami, 
ki jih poda med vadbami in z zgledom. Med vadbami je treba ohranjati ravnotežje, tako kot v 
življenju ohranjamo ravnotežje med delom in počitkom. Spodbudi jih, naj si vsak dan vzamejo 
čas zase in za zdravje. Vadbe, ki bi lahko imele vpliv na soočanje s stresom na delovnem mestu, 
so vadbe sproščanja, savna rituali in meditacije, kot tudi vadbe, ki vplivajo pretežno na telesno 




Komponenta okolja – Fuerteventura za čas počitnic vsekakor pozitivno vpliva na goste 
hotelov. Gostje lahko za nekaj časa pozabijo na vsakodnevne skrbi. Morje, sonce in tropski 
izgled otoka pozitivno vplivajo na njihovo počutje. Toda Fuerteventura predstavlja le začasni 
življenjski prostor. O okolju vodja I1 pravi, da morje pomiri um in da počitnice veliko 
pripomorejo k temu, da gostje ne mislijo na vsakdanje skrbi in so tako bolj odprti za nove 
izkušnje, tudi nove vadbe. Večina vadb Inspire Fitness poteka zunaj na svežem zraku. Po 
mnenju trenerke I3 okolje Fuertevenutre spravi goste v posebno stanje sproščenosti. Trenerka 
I5 navaja, da okolje prispeva k motivaciji za telesno dejavnost pri gostih.  
 
 
3.4. DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG, NA 
KATERE VPLIVA INSPIRA FITNESS 
 
Do katere mere Inspira Fitness spodbuja posamezne dejavnike, je enako kot pri komponentah 
v veliki meri odvisno tudi od znanj trenerjev, ki v določenem obdobju izvajajo vadbe hotelfit 
programa. Tukaj opredeljujemo bolj kratkoročen vpliv Inspire Fitness na omenjene dejavnike. 
Kratkoročni vpliv se nanaša na čas počitnic hotelskih gostov, ki se udeležijo programa Inspire 
Fitness. 
  
Inspira Fitness v hotelfit programu aktivno spodbuja naslednje dejavnike, ki pozitivno vplivajo 
na zdrav življenjski slog: 
• zadostna količina telesne dejavnosti – razni programi, veliko vadb vsak dan,  
• duševnost, duhovnost in povezava s svetom – vsebuje tudi programe, ki vplivajo na 
um. To so vadba joge, pilatesa, meditacija in savna ritual. Trenerka I3 pravi, da: 
 
»še posebej vodja res dobro vodi programe joge, poskrbi, da se um umiri v tem trenutku, 
da ne skače med vadbo iz preteklosti v prihodnost. Tudi okolje pomaga pri tem«. 
 
Trenerka I7 pravi, da so duševnost in duševno zdravje spodbujali tudi z natančnimi 
navodili, ko so poudarjali, naj v vadbi uživajo se sprostijo, naj se zavejo tega trenutka 
in bodo zadovoljni s trenutnim stanjem,  
• druženje s prijatelji in navezovanje pristnih čustvenih stikov – spodbuja že sama 
narava vodenih vadb. Na istem mestu se zbere večje število ljudi, ki imajo podobne 
interese, izvajajo enako aktivnost, in to jih poveže. Inspira Fitness pa doda k 
sproščenosti in navezovanju pristnih čustvenih stikov. Vodja V1 pravi: 
 
»ljudje se družijo v savni, tudi 30 ljudi naenkrat. Na vadbah se spoznajo in pogovarjajo 




Trenerka I3 pravi, da prihaja do navezovanja socialnih stikov tudi med trenerji in gosti 
zaradi osebnega pristopa trenerjev. Trenerka I5 pravi, da je atmosfera v hotelu in na 
vadbah družabna. Trenerka I6 se strinja in pravi, da se gostje pogovarjajo med sabo pred 
vadbo in po njej ter pogosto nadaljujejo druženje v bazenu, 
• izogibanje nezdravim življenjskim navadam – Inspira Fitness gostom prikazuje, 
katera vedenja, navade so dobre za njihovo zdravje in jih skozi vadbe tudi opozarja na 
izogibanje nezdravim življenjskim navadam. Vodja V1 pravi, da gostom podajo veliko 
informacij, možnosti, kaj lahko naredijo za zdravje oziroma česa se je dobro izogibati. 
Trenerka I3 doda: 
 
»menim, da je to ena izmed nalog trenerjev. Da jih usmerimo iz nezdravega 
življenjskega sloga v zdrav življenjski slog. Pri tem pomaga, če smo sami dober primer. 
Zgled osebe, ki živi zdrav življenjski slog«. 
 
Trenerka I5 upa, da imajo vadbe tudi dolgoročen učinek. O tem sicer ni popolnoma 
prepričana, saj se ji zdi, da za večino učinkujejo le za čas počitnic, ko pa pridejo gostje 
domov, se vrnejo v stare vzorce vedenja.  
• vsakodnevno izobraževanje in miselno delo – spodbuja z raznolikim programom, v 
katerem predstavlja možnost za goste hotela za nenehno rast in izobraževanje. Na 
miselno delo bi se lahko nanašala tudi vadba meditacije, kjer krepimo koncentracijo. 
Trenerka I3 pravi, da je izobraževanje končni cilj, saj želi hotelske goste naučiti nekaj, 
kar jim bo koristilo tudi doma, v običajnem okolju. Trenerka I2 pove, da ta dejavnik 
spodbujajo na naslednji način: 
 
»Inspira Fitness ima veliko dejavnosti in za nekatere gostje jih izvajajo prvič oziroma 
se ti v njih izboljšujejo. Trener je v vlogi učitelja in gost v vlogi učenca. Torej se gost 
izobražuje. Pojasnimo, zakaj delamo določene stvari, zakaj je posamezna stvar dobra, 
tako da je veliko tudi izobraževalne komponente. Prav tako jim pojasnimo prednosti 
vadbe in zdravega življenjskega sloga«. 
 
Tudi trenerka I7 pove svoje mnenje: 
 
»Menim, da Inpsira Fitness spodbuja vsakodnevno izobraževanje. En primer je bil par 
iz Nemčije, ki je ob svojem odhodu napisal poslovilno pismo in se nam zahvalil za vse 
nasvete in znanje, ki smo jih delili«.  
 
Inspira Fitnes v hotelfit programu aktivno ne spodbuja naslednjih dejavnikov, ki pozitivno 
vplivajo na zdrav življenjski slog: 
• uravnoteženo in zdravo prehranjevanje – ni vadbe, delavnice, ki bi aktivno 
vključevala uravnoteženo in zdravo prehranjevanje. Vodja in nekateri trenerji imajo tudi 
ta znanja in gostom na zahtevo in dodatno plačilo svetujejo. Gostje hotelov torej lahko 
zadovoljijo omenjen dejavnik z dodatnim plačilom storitev Inspire Fitness ali z zdravo 
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prehrano, ki jo ponudi hotel. Trenerka I6 pravi, da je vključevala vsebine zdrave 
prehrane v savna rituale in druge vadbe.  
 
Inspira Fitness s svojimi storitvami spodbuja k zmanjšanju dveh dejavnikov, ki negativno 
vplivata na zdrav življenjski slog: 
• telesna nedejavnost – z veliko telesne dejavnosti in informacijsko komponento o 
vplivu telesne dejavnosti na zdravje in vplivu telesne nedejavnosti na zdravje,  
• stres – s spoznavanjem in doživljanjem ugodja v stanjih sproščenosti. Na stres in 
soočenje s stresom vplivajo vadbe joge, pilatesa, savna rituali in sproščanja.  
 
Inspira Fitness ne vpliva na zmanjšanje naslednjih dejavnikov (ali vpliva zelo blago), ki 
negativno vplivajo na zdrav življenjski slog: 
• sedeč življenjski slog – čeprav je posameznik lahko zelo aktiven, to še ne zmanjša 
negativnih učinkov sedečega življenjskega sloga. Spodbujanje tega dejavnika je 
odvisno predvsem od znanja trenerja. Inspira Fitness omeni negativne posledice 
sedečega življenjskega sloga pri vadbi za zdravo hrbtenico, 
• neprimerne prehranjevalne navade – odvisno od znanj trenerja.  
• kajenje, alkohol in uporaba drog – ni glavna tematika, trenerji spodbujajo omenjen 
dejavnik predvsem kot zgled osebe, ki živi zdrav življenjski slog, ki se izključuje s 
kajenjem, alkoholom in uporabo drog. Ne poudarja pa neposredno njenih negativnih 























3.5. ANALIZA SWOT 
 
Tabela 1 
Analiza SWOT Inspira Fitness 
PREDNOSTI PRILOŽNOSTI 
• Znanja s področja športa (izobrazba, 
usposobljenost) 
• Vodja in zaposleni (za določen čas) 
verjamejo v idejo o zdravem življenjskem 
slogu 
• Prijaznost osebja 
• Kakovost storitve in prilagodljivost 
posamezniku in situaciji 
• Vodja govori veliko jezikov (nemščina, 
španščina, angleščina, francoščina) 
• Raznolikost vsebin in trenerjev 
• Programi joge, pilatesa, vodne vadbe in 
savna rituali so izredno priljubljeni 
• Tropsko okolje Fuerteventure z veliko 
naravnih in kulturnih znamenitosti 
• Veliko število ponavljajočih se gostov 
• Porast ozaveščanja ljudi o pomembnosti 
življenjskega sloga in njegovem pomenu 
na zdravje 
• Trendi rasti turizma in velnes turizma 
• Razvoj tehnologije, merilniki telesne 
vadbe, YouTube, s katerimi bi lahko svoje 
izdelke prodajali tudi v digitalni obliki 
gostom, ki želijo skrbeti za zdrav 
življenjski slog tudi doma z Inspiro Fitness 
• V prihodnosti obstaja možnost 
sofinanciranja države kot program 
preventivnega zdravstva 
• Popularnost joge, duhovnosti, zdravja, 
fitnesa 
• Ob pridobitvi ustreznega kadra in 
postavitvi standardov kakovosti 
spremljanje le-teh in možnost širitve na 
več hotelov na Fuerteventuri in Kanarskih 
otokih 
SLABOSTI NEVARNOSTI 
• Ni oglaševanja storitev Inspire Fitness s 
strani Princess hotelov na hotelski spletni 
strani 
• V hotelfitu ni programa za zdravo 
prehrano 
• Odročnost Fuerteventure in njene 
posebnosti 
• Nekateri trenerji delajo za Inspiro Fitness 
le kratek čas 
• Nasveti in namigi za zdravje, ki jih gostje 
lahko koristijo doma, niso v takšni obliki, 
da bi gostje imeli možnost, da si jih 
zapomnijo (le ustno) 
• Nekateri direktorji hotelov niso ozaveščeni 
glede zdravega življenjskega sloga in 
fitnesa 
• Konkurenca iz drugih držav (predvsem 
Azija), kjer imajo cenejšo delovno silo in 
nastanitve 
• Specializirani hoteli za zdrav življenjski 
slog nudijo bolj obsežne in poglobljene 
storitve 
• Koronavirus, nov virus, gospodarska kriza 
in naravne nesreče (večina ljudi potuje le, 
dokler se počuti varno in ima presežek 
denarja, ob neizpolnitvi teh pogojev je 




V tabeli 2 so prikazane prednosti, slabosti, nevarnosti in priložnosti organizacije Inspire Fitness. 
V nadaljevanju razložimo, zakaj smo se tako odločili. 
 
 
3.5.1. Razlogi za izbor posameznih prednosti 
 
Znanja s področja športa – vsak vaditelj ima izobrazbo ali ustrezno usposobljenost z veljavno 
licenco. Od vaditeljev animacije se razlikujejo po znanju o vadbi, človeškem telesu, zdravem 
življenjskem slogu idr. Znanja s področja športa je kot prednost omenila tudi večina 
intervjuvancev. 
 
Vodja in zaposleni (za določen čas) verjamejo v idejo o zdravem življenjskem slogu – sklepamo 
na podlagi analize intervjujev. Trenerka I3 doda, da je prednost želja trenerjev po promoviranju 
in predajanju znanj zdravega življenjskega sloga.  
 
Prijaznost osebja – čeprav je velikokrat prijaznost osebja samoumevna, si je zanjo treba 
prizadevati, saj je na 4. mestu dejavnikov, ki so pomembni hotelskemu gostu (Dolnicar in Otter, 
2003). Trenerka I2 se strinja in pravi, da za trenerje Inspire Fitness gostje niso le številke, ampak 
jim je resnično mar zanje. Trenerka I5 pravi, da so trenerji preprosti, odprti in gost z lahkoto 
pristopi do njih. Trenerka I7 pravi, da je Inspira Fitness bolj podobna majhnemu lokalnemu 
fitnesu kot velikem mestnemu fitnes centru. Meni, da so zato ljudje bolj sproščeni.  
 
Kakovost storitve in prilagodljivost posamezniku ter situaciji – sklepamo na podlagi povratnih 
komentarjev gostov na Tripadvisor strani in po anketah hotela. Trenerka I2 pravi za kakovost 
storitve, odnos in prilagodljivost trenerjev do hotelskih gostov naslednje: 
 
»Ves čas imamo pred očmi, kaj potrebujejo ljudje, ne kar potrebujemo mi. Kdaj se tudi zgodi, 
da na vadbo ne pride toliko ljudi. Na primer, prideta na vadbo le 2 osebi in mi poskušamo 
zagotoviti vadbo z enakim nasmehom, entuziazmom, enako energijo, kot če bi bilo na vadbi 20 
ljudi«. 
 
Vodja za kakovost storitve doda, da se trenerji na vadbe dobro pripravijo ter so prilagodljivi, 
saj vadbe prilagodijo različnim situacijam. Poleg kakovosti storitve kot prednost omenja še 
ugled in integriteto zaposlenih.  
 
Vodja govori veliko jezikov – jeziki so prednost, da se z gosti povežeš hitreje in bolje.  
 
Raznolikost vsebin in trenerjev – do 23 programov. O raznolikosti trenerjev in programov 




»Nekateri gostje se lažje povežejo z določenim trenerjem, drugi imajo radi drugačen tip 
trenerja. Raznolikost programov je vsekakor prednost pri Inspiri Fitness, saj vsaka oseba lahko 
izbere izmed vseh vadb tiste, ki so ji všeč in jih rada izvaja«. 
 
Trenerka I6 doda, da je prednost tudi raznovrstnost sporeda programa:  
 
 »Prednost je raznovrstnost vadb. Imamo dejavnosti za začetnike, za srednje trenirane, za zelo 
dobro trenirane. Vadbe za mlade in starejše goste. Tudi razporejene so enakomerno čez dan, 
tako da vsak lahko najde čas za izvajanje aktivnosti, ki mu ustrezajo. Prav tako lahko gostje 
izvedejo veliko dejavnosti, če jim to ustreza. Vključujemo nove vadbe, nove trende«. 
 
Vodja V1 opiše prilagodljivost kot holistični pristop, katerega namen je vzbuditi največ koristi 
največjemu številu hotelskih gostov:  
 
»Velika ponudba vadb in holističen pristop. Ne osredotočimo se le na telesno komponento, 
ampak imamo tudi trening za um, sprostitev, vadbe za zdravje. Znamo delati dobro z vsemi, saj 
ne dobimo le športnih ljudi, ampak tudi goste, ki so popolni začetniki. Popolni začetniki ali 
gostje, ki se že dolgo časa niso ukvarjali s športom, te počitnice uvidijo kot priložnost, da 
naredijo nekaj za svoje zdravje. Želimo si zdrav življenjski slog približati vsem, čim večjemu 
številu ljudi. Tudi ljudem, ki niso po naravi športni. Zato imamo programe vodne telovadbe, ki 
jih lahko izvaja vsak, imamo programe sproščanja in savna rituale, na katere prihajajo tudi 
ljudje, ki se ne marajo ukvarjati s športom. Tudi hoteli imajo radi naše storitve, saj jim 
pomagamo in pozitivno prispevamo k celotni podobi hotela«. 
 
Vodne dejavnosti, programi joge in pilatesa ter programi savne so izredno priljubljeni – glede 
na spremljanje statistike gostov so vodna telovadba, vodno kolesarjenje in programi savn 
najbolj obiskani programi. S tem se strinjajo tudi intervjuvanci.  
 
Tropsko okolje Fuerteventure z veliko naravnih in kulturnih znamenitosti – Fuerteventura je 
znana in obiskana turistična destinacija. Leta 2016 pritegnila 1,9 milijona turistov, kar je še 
vedno veliko manj od nekaterih sosednjih otokov, kot so Tenerife, ki jih je obiskalo 4,9 milijona 
turistov (Statista, 2016). V letu 2017 naj bi bilo na Fuerteventuri 6,1 milijona letalskih potnikov, 
zasedenost hotelov pa 86 % (Christie and Co, b. d.). Omenjeno prednost so poudarili vsi 
intervjuvanci.  
 








3.5.2. Razlogi za izbor posameznih slabosti 
 
Ni oglaševanja storitev Inspire Fitness s strani hotela na hotelski spletni strani – po pregledu 
spletnih strani hotelov ni opisa ponudbe Inspire Fitness, Princess hotela ne oglašujeta njihovih 
storitev. Boljši marketing bi pritegnil še več gostov v hotel za izboljšanje zdravega življenjskega 
sloga. Pomanjkanje oglaševanja je lahko tudi prednost za hotel, saj gostje pričakujejo manj in 
ko ugotovijo, da imajo v ceno vštete še storitve Inspire Fitness, hotel tako preseže pričakovanja. 
Vodja V1 doda:  
 
»Princess hoteli ne promovirajo naše storitve na svoji spletni strani, tako ponudba Inspire 
Fitness ni dobro razložena. Na vprašanje, zakaj ne promovirajo naše storitve, odgovorijo, da 
so Princess hoteli veriga hotelov in ne smejo preveč odstopati od ostalih Princess hotelov«.  
 
Tudi trenerka I7 se strinja, da bi boljše oglaševanje hotela privabilo v hotel še več gostov, ki 
jim je zdrav življenjski slog pomemben.   
 
Ni izdelanega programa za zdravo prehrano – Inspira Fitness ponuja prehransko svetovanje za 
dodatno plačilo. Ni pa vadbe, ki bi bila vključena v hotelfit s temi vsebinami. To ne pomeni, da 
gostje hotelov ne jejo zdravo in uravnoteženo, ko so v hotelu. Hoteli ponujajo tudi zdravo, 
raznoliko in sveže pripravljeno hrano (live cooking). Dodatno vrednost bi lahko ponudili 
kotiček za zdravo prehrano, kjer je zdrava prehrana zbrana na enem mestu, ali delavnice zdrave 
prehrane za hotelske goste.  
 
Odročnost Fuerteventure in njene posebnosti – je problem predvsem iz treh razlogov. Prvi je 
širitev in rast organizacije, ki je odvisna od pripravljenosti kadrov, da se preselijo na Kanarske 
otoke, saj so storitve pogojene s časom in z ljudmi. Za večje število storitev in delovanje v več 
hotelih je potrebno več zaposlenih. Vodja V1 doda, da če si želi večjo rast organizacije, mora 
bolje razporediti delo. Pravi, da ima sama veliko dela in smiselno bi bilo najti nekoga, ki bi ji 
pomagal tudi pri nekaterih drugih stvareh. Tudi trenerji morajo biti pripravljeni delati in se 
preseliti na oddaljen otok. Drugi razlog je, da je zaradi odročnosti in majhnosti Fuerteventure 
včasih težko zagotoviti kakovostno opremo. Vodja V1 pravi: 
 
»Pomanjkljivost je tudi, da kdaj gostom težko ponudim res dobro opremo in material, oziroma 
težko je dobiti vse, kar si želim za izvedbo storitev, saj je Fuerteventura odročen otok brez 
velikih trgovskih centrov. Na primer, nimamo Decahtlona, težave imam z nakupom dišav za 
savna rituale. Tako, da je na trenutke težko vzdrževati nemški standard kakovosti. Večji hoteli, 
ki se ukvarjajo z zdravim življenjskim slogom, kot je Robinson Club, imajo več denarja in lahko 
pošljejo več stvari skupaj v enem paketu iz Nemčije, kar je cenovno bolj ugodno«. 
 
Trenerka I4 se strinja z odročnostjo Fuerteventure in pravi, da je pogrešala opremo, s katero bi 
lahko izvajala nekatere Less Mills programe. Posebnost Fuerteventure in Španije je nižji 
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življenjski standard kot na primer v Nemčiji. Tako so tudi osnovne plače nižje kot nemške. To 
je slabost pri iskanju zaposlenih iz gospodarsko bolj razvitih držav. 
 
Nekateri trenerji delajo za Inspiro Fitness le kratek čas – to je slabost za vodjo, ki se ji ne splača 
učiti trenerjev dodatnega dela, saj po določenem obdobju odidejo. Slabost pa je tudi z vidika 
nekaterih hotelskih gostov. Vodja V1 pravi: 
  
»Slabost je, da ni vedno istih trenerjev. Gostje se na trenerje navežejo in so jim všeč. Gostje 
pridejo v hotel enkrat ali dvakrat letno in se veselijo, da vidijo trenerja, s katerim so prejšnje 
leto preživeli krasne počitnice. Tako je slabost za goste, da ni isti trener tukaj 10 let. Trenerji 
pa se pogosto menjajo zaradi osebnih razlogov«. 
 
Nasveti in namigi za zdravje, ki jih gostje lahko koristijo doma, niso v takšni obliki, da bi imeli 
gostje večjo možnost, da si jih zapomnijo (le ustno) – dodano vrednost za goste bi bila, če bi 
dobili napisano brošuro, kaj so se v tednu naučili, osnove zdravega načina življenja in spodbudo 
za naprej. Vodja V1 pravi, da je že razmišljala o tem, a da se ji zdi, da donos glede na potrebno 
investicijo trenutno tega ne upraviči, saj bi ji to vzelo nekaj dodatnega dela in denarja, ne bi pa 
se poznalo na zaslužku.  
 
Nekateri direktorji hotelov niso ozaveščeni o zdravem življenjskem slogu in fitnesu – vodja V1 
pravi, da je zaradi tega razloga kdaj težko uresničiti svoje ideje. Trenerka I2 si želi, da bi imeli 
Princess hoteli več ločenih prostorov s senco, ki bi bili zunaj. Trenerka bi si želela, da bi zunanja 
platforma za vodene vadbe imela senco in da bi imeli prostor, kjer bi lahko izvajali vodene 
vadbe, kot sta joga, pilates in meditacija, v primeru dežja. Zdaj v primeru dežja vadbo izvedejo 
v fitnesu, a za vadbe joge in meditacije je glasno vzdušje fitnesa lahko moteče. Tega ne omenja 
kot veliko slabost, vendar je vedno nekaj, kar lahko Inspira Fitness izboljša.  
 
 
3.5.3. Razlogi za izbor posameznih priložnosti 
 
Porast o ozaveščanju sveta o pomembnosti življenjskega sloga in njenem pomenu na zdravje – 
veliko raziskav o omenjeni tematiki to potrjuje. Tudi države aktivno oblikujejo strategije 
preventivnega zdravja. Vodja V1 se strinja in pravi:  
 
»Zaradi sodobnega življenjskega sloga vpliva stresa in izgorelosti je povpraševanje po 
dejavnostih, ki vplivajo na zdrav življenjski slog, v porastu. Zaradi omenjenih sprememb 
vzorcev obnašanja menim, da bo za hotele vedno bolj atraktivna možnost vključitve Inspire 
Fitness in podobnih organizacij v svoje storitve. Večina hotelov na Fuerteventuri ima 
animacijo, nima pa večina hotelov na Fuerteventuri profesionalne športne storitve. Menim, da 
se lahko to spremeni in da bodo hoteli čedalje več denarja za animacijo nameniti 




Trendi rasti turizma in velnes turizma – velnes turizem je med letoma 2015 in 2017 je zrasel za 
6,5 % letno. Turizem pa v istih letih za 3,3 % letno (Global Wellness Institute, 2018). 
 
Razvoj tehnologije, merilniki telesne vadbe, pametni nakit, trak za meditacijo, YouTube, s 
katerimi bi lahko svoje izdelke prodajali tudi v digitalni obliki gostom, ki želijo skrbeti za zdrav 
življenjski slog tudi doma z Inspiro Fitness – primeri nekaj organizacij, s katerimi, bi se lahko 
velnes turizem v prihodnosti povezal za izvajanje treningov po počitnicah. 
Bellabeat je pametni nakit, ki beleži na življenjski slog in preko aplikacije dodaja predloge za 
izboljšanje, ki so prilagojeni osebi glede na številne telesne sposobnosti, značilnosti ter cilje 
(Bellabeat, 2020). S podobno tehnologijo in merilniki bi lahko tako športni strokovnjaki lažje 
delali na daljavo s svojimi strankami.  
Muse je naglavni trak, ki daje uporabniku povratno informacijo o kakovosti meditacije (Muse, 
2020).  
Trener I6 vidi video vadbe kot trend. To navaja kot priložnost, da ljudje po počitnicah še vedno 
ostanejo aktivni in kot dodaten vir zaslužka za Inspiro Fitness. 
V prihodnosti obstaja možnost sofinanciranja države kot programa preventivnega zdravstva – 
vodja V1 pravi, da v Nemčiji že obstaja program, kjer delavec lahko dobi dodaten teden 
počitnic, če ga nameni za zdravje ali izobrazbo.  
 
Popularnost joge, duhovnosti, zdravja, fitnesa – med letoma 2012 in 2016 je število 
Američanov, ki so izvajali jogo, zraslo za 50 % (Wei, 2016). 
 
Ob pridobitvi ustreznega kadra in postavitvi standardov kakovosti spremljanje le-teh in 
možnost širitve na več hotelov na Fuerteventuri in Kanarskih otokih – leta 2018 je bilo 88 
hotelov na Fuerteventuri (Christie and Co, b. d.). Vodja V1 dodaja: 
 
»Menim, da dlje, ko poslujemo, bolj postajamo znani po otoku. Več hotelov me kontaktira, kar 
je priložnost za širitev«. 
 
 
3.5.4. Razlogi za izbor posameznih nevarnosti 
 
Konkurenca iz drugih držav (predvsem Azija) – imajo cenejšo delovno silo in nastanitve in tako 
lahko zagotovijo gostu več in ceneje.  
 
Specializirani hoteli za zdrav življenjski slog, ki nudijo bolj obsežne in poglobljene storitve – 
primer dveh hotelov smo že navedli v uvodu. Club La Santa (Clublasanta, b. d.) z 80 športi in 
vaditelji in Robinson Club resort (Robinson, b.d). 
 
Koronavirus, nov virus, gospodarska kriza in naravne nesreče – ljudje potujejo, dokler se 
počutijo varne in imajo presežek denarja, ob neizpolnitvi teh pogojev je turizem ena prvih 




»Nevarnost za Inspiro Fitness je velika odvisnost od hotelov, v katerih dela. Hoteli se sami 
odločajo, ali potrebujejo njene storitve. Prav tako je slabost velika odvisnost od stanja turizma. 
Tako da obstaja nevarnost, da hotel zaradi poslovnih razlogov prekine sodelovanje z Inspiro 










































4.1. KAKO INSPIRA FITNESS SPODBUJA ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG V 
HOTELIH  
 
4.1.1. Nabor storitev, pri katerih Inspira Fitness spodbuja zdrav življenjski 
slog 
 
Ugotovili smo, da deluje v 6 hotelih. Podrobneje smo obravnavali hotelfit program v dveh 
Princess hotelih, saj je ta najbolj obsežen in holističen. Vadbe Inspire Fitness so vodijo trenerji 
z izobrazbo ali usposobljenostjo. Katere vadbe bodo v programu v določenem času, je odvisno 
tudi od tega, kakšno izobrazbo ali usposobljenost ima trener, ki trenutno dela za Inspiro Fitness. 
Izvajajo jogo, pilates, vodno telovadbo, vodno kolesarjenje, vodno zumbo, vadbo za 
oblikovanje telesa, funkcionalno vadbo, vadbo za stabilnost telesnega jedra in ravnotežje, 
vadbo za zdrav hrbet, vadbo za gibljivost in mobilnost, vitalno hojo, zumbo, globoko delo (angl. 
deepwork), uvodni trening v fitnesu, meditacijo, sproščanje, savna rituale in samomasažo z 
valjčkom. Zaradi obsežnosti dela in splošne poznanosti večine vadb smo analizirali le nekatere 




4.1.2. Katere dejavnike, ki pozitivno vplivajo na zdrav življenjski slog, 
Inspira Fitness spodbuja, in katere dejavnike, ki negativno vplivajo na zdrav 
življenjski slog, si prizadeva zmanjšati 
 
Inspira Fitness vpliva na zadostno količino telesne dejavnosti, duševnost, duhovnost in 
povezavo s svetom, druženje s prijatelji in navezovanje pristnih čustvenih stikov, izogibanje 
nezdravim življenjskim navadam, na vsakodnevno izobraževanje in miselno delo. Vpliva tudi 
na izogibanje telesni nedejavnosti in stresu. Dejavniki, na katere Inspira Fitness aktivno v 
hotelfit programu ne vpliva, so uravnoteženo in zdravo prehranjevanje, izogibanje sedečemu 
življenjskemu slogu in izogibanje kajenju, alkoholu ter uporabi drog. Inspira Fitness ponuja 
tudi prehransko svetovanje, vendar program ni vključen v ceno hotelfit programa. Hotel 
omogoča gostom izbiro zdrave in sveže pripravljene prehrane. Tako da je za prehrano gostov 
poskrbljeno, kar sicer ni prednost hotelfit programa Inspira Fitness. Zadostno količino telesne 
dejavnosti spodbuja z vsakodnevnimi vodenimi vadbami; duševnost, duhovnost in povezavo s 
svetom z vadbami joge, pilatesa, mediacije, savna rituali; izogibanje nezdravim življenjskim 
navadam z informacijami, ki jih trenerji podajajo hotelskim gostom skozi vadbe in zgledom 
trenerjem; vsakodnevno izobraževanje in miselno delo s širino in izobraževalno naravnanostjo 
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programa ter vadbami meditacije. Spodbuja tudi zmanjšanje telesne nedejavnosti z 
informacijami, ki jih poda na vadbah o pomembnosti gibanja in s samimi vadbami. Stres 
zmanjšuje z vadbami joge, pilatesa in savna rituali.  
 
 
4.1.3. Prednosti in slabosti ter priložnosti in nevarnosti (analiza SWOT) 
organizacije Inspira Fitness 
 
Ugotovili smo, da so prednosti Inspire Fitness: znanja s področja športa (izobrazba ali 
usposobljenost trenerjev); vodja in zaposleni za določen čas verjamejo v idejo zdravega 
življenjskega sloga; prijaznost osebja, kakovost storitve in prilagodljivost posamezniku ter 
situaciji; vodja govori veliko jezikov (nemščina, španščina, angleščina, francoščina); 
raznolikost vsebin in trenerjev; programi joge, pilatesa, vodne vadbe in savna rituali so izredno 
priljubljeni; tropsko okolje Fuerteventure z veliko naravnih in kulturnih znamenitosti in  
ponavljajočih se gostov. Slabosti Inspire Fitness so: ni oglaševanja storitev Inspire Fitness s 
strani Princess hotelov na spletni strani; v hotelfitu ni programa za zdravo prehrano; odročnost 
Fuerteventure in njene posebnosti; nekateri trenerji delajo za Inspiro Fitness le kratek čas; 
nasveti in namigi za zdravje, ki jih gostje lahko koristijo doma, niso v takšni obliki, in nekateri 
direktorji hotelov niso ozaveščeni o zdravem življenjskem slogu in fitnesu. Nevarnosti za 
Inspira Fitness so: konkurenca drugih držav (predvsem Azije), kjer imajo cenejšo delovno silo 
in nastanitve; specializirani hoteli za zdrav življenjski slog, ki nudijo bolj obsežne in 
poglobljene storitve, in koronavirus, nov virus, gospodarska kriza, naravne nesreče (saj večina 
ljudi potuje le, dokler se počuti varne in ima presežek denarja, ob neizpolnitvi teh pogojev je 
turizem ena prvih panog, ki trpi izgubo prometa). Priložnosti Inspire Fitness so: porast 
ozaveščanja ljudi o pomembnosti življenjskega sloga za zdravje; trendi rasti turizma in trendi 
rasti velnes turizma; razvoj tehnologije, merilniki telesne vadbe, pametni nakit, trak za 
meditacijo; YouTube, s katerimi bi lahko svoje izdelke prodajali tudi v digitalni obliki gostom, 
ki želijo skrbeti za zdrav življenjski slog tudi doma z Inspiro Fitness; v prihodnosti obstaja 
možnost sofinanciranja države kot program preventivnega zdravstva; popularnost joge, 
duhovnosti, zdravja, fitnesa; ob pridobitvi ustreznega kadra in standardov kakovosti možnost 
širitve na več hotelov na Fuerteventuri in na Kanarskih otokih.  
 
4.1.4. Kako Inspira Fitness spodbuja zdrav življenjski slog v hotelskem 
turizmu (pregled) 
 





Slika 17. Kako Inspira Fitness spodbuja zdrav življenjski slog. 
Slika 17 prikazuje, v katerih hotelih deluje Inspira Fitnes, količino vadb, katere programe 
ponuja, vpliv hotelfit programa na komponente zdravega življenjskega sloga in dejavnike, ki 





4.2. POGOJENOST VPLIVA INSPIRE FITNESS NA POSAMEZNE 
KOMPONENTE ZDRAVEGA ŽIVLJENJSKEGA SLOGA IN 
DEJAVNIKE, KI VPLIVAJO NA ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG 
 
 
4.2.1. Pogojenost obiska vadb hotelskih gostov 
 
Inspira Fitness gostom ponudi možnost, da sami vplivajo na komponente in dejavnike zdravega 
življenjskega sloga. V kakšni meri bodo nanje vplivali, je odvisno predvsem od gostov hotela 
in števila vadb, ki se jih bodo udeležili, saj se ne odločijo vsi za obisk programov Inspire Fitness. 
Nekateri v času svojih počitnic obiščejo samo specifično vadbo, nekateri pa vse programe.  
 
 
4.2.2. Kratkoročni in dolgoročni vpliv 
 
Inspira Fitness poskuša, da bi posamezniki vključili dejavnike v svoj življenjski slog med 
počitnicami in tudi po njih. Verjetno pa ne povzroči vseh pozitivnih lastnosti posameznega 
dejavnika dolgoročno. Za dolgoročen vpliv bi morale osebe izvajati dejavnike redno, ne pa le 
krajše obdobje 1 ali 2 tedna. Na primer, pri dejavniku zadostne količine telesne dejavnosti velja, 
če želimo imeti dolgoročne pozitivne učinke omenjenega dejavnika, mora biti vadba redna.  
 
Pomembno je podariti, da je čas, ki ga hotelski gostje preživijo na počitnicah in posledično z 
organizacijo, kot je Inspira Fitnes, kratek. Ta čas je večinoma 7–14 dni v nekaterih primerih 
krajši, spet v drugih daljši. V omenjenem obdobju je težko narediti spremembe, ki bi trajno 
spremenile posameznikov življenjski slog. Vpliv Inspire Fitnes in podobnih programov, ki 
vplivajo na zdrav življenjski slog, delimo na kratkoročnega in dolgoročnega.  
 
Kratkoročni vpliv se nanaša predvsem na izboljšanje dejavnikov zdravega življenjskega sloga 
v obdobju počitnic. Zraven velja, da počitnice na splošno (ne glede, ali so počitnice, ki primarno 
spodbujajo zdrav življenjski slog, ali običajne počitnice) vplivajo na vsaj zmanjšanje 
izgorelosti, izboljšanje počutja in zmanjšanje telesne bolečine. Izboljšajo zdrav življenjski slog 
za krajši čas (Strauss-Blache, Ekmekcioglu in Marktl, 2000). Raziskava, ki je preučevala 
kratkoročne učinke 3-tedenskega obiska v hotelu, ki spodbuja zdrav življenjski slog, je 
pokazala pozitivne učinke pri zmanjševanju nekaterih dejavnikov, ki negativno vplivajo na 
zdrav življenjski slog (bolečina, utrujenost), in pozitivne učinke pri povečanju nekaterih 
dejavnikov, ki pozitivno vplivajo na zdrav življenjski slog (telesna dejavnost, socialne 
aktivnosti, dobro voljo in kakovost spanja) (Strauss-Blasche, Muhry, Lehofe, Moser in Marktl, 
2004). Thal (2016) ugotavlja, da je pri bivanju v velnes hotelu dobro počutje izboljšano 
predvsem v času počitnic. Gostje so to izrazili z izboljšano vitalnostjo (občutki živosti) in 




Dolgoročnega vpliva Inspire Fitness na dejavnike, ki vplivajo na zdrav življenjski slog, ne 
moremo natančno določiti. Našli smo raziskavo, ki dokazuje, da lahko ima že krajši čas 
pozitiven dolgoročni učinek v spodbujanju nekaterih dejavnikov zdravega življenjskega sloga. 
Maitre, Guinhouya, Darrieutort in Paillard (2017) so spremljali dolgoročni učinek na zdravje 
starejših oseb, ki so preživeli 3 tedne v termalnem spa resortu z dodatnimi lekcijami športne 
vzgoje. 1 leto po programu se je 64 % udeležencev več ukvarjalo s telesno dejavnostjo kot pred 
programom. Večina udeležencev je v primerjavi pred raziskavo izboljšala parametre telesne 
komponente (indeks telesne teže, VO2 max, gibljivost in dolžino, ki so jo prehodili v 6 minutah) 
in psihološke parametre (samozavest, notranjo motivacijo in počutje). Študija pa ima nekatere 
pomanjkljivosti, saj je bil vzorec relativno majhen in ni bilo kontrolne skupine. 
 
Druga študija, ki nam pokaže možnost dolgoročnega učinka razmeroma kratkega programa, ki 
spodbuja zdrav življenjski slog, preučuje učinek spa terapije na kronične bolečine v hrbtu 
(Constant, Collin, Guillemin, in Boulange, 1995). Program je potekal 3 tedne. Rezultati po 3 
tednih so bili izboljšana mobilnost hrbtenice, funkcionalnost, zmanjšanje vsakodnevnih bolečin 
in potrebe po uživanju zdravil. Dolgoročni učinki so bili ocenjeni 9 mesecev po raziskavi in so 
pokazali zmanjšanje bolečine, zmanjšano uživanje zdravil in izboljšanje v mobilnosti hrbtenice. 
 
Obe študiji tako prikazujeta možnost o dolgoročnem učinku razmeroma kratkega programa, ki 
spodbuja zdrav življenjski slog. Menimo, da ima Inspira Fitnes potencial, da dolgoročno 
spodbuja prej naštete komponente zdravega življenjskega sloga in dejavnike, ki vplivajo na 
nanj. Za natančno določitev so potrebne nadaljnje raziskave.  
 
   




4.3.1. Omejitve dela 
 
Pomembno je poudariti, da sem opravil Erasmus prakso pri organizaciji Inspira Fitness med 
1. 4. 2019 in 1. 10. 2019 in pri tem sodeloval aktivno kot »insider« z nekaterimi zaposlenimi za 
določen čas. Omejitve magistrskega dela so, da bo zaradi tega nekaj subjektivnosti v delu. Treba 
se je zavedati, da je magistrsko delo predstavilo določeno organizacijo v določenem obdobju. 
Znanje, ki smo ga pridobili z raziskavo, predstavlja omenjeno organizacijo, ki spodbuja zdrav 
življenjski slog. Rezultati so izraz pomena ter perspektiv vodje in zaposlenih Inspire Fintess. 
To ne pomeni, da želimo napovedati, kako naj izgledajo podobne organizacije, ampak le 
navedemo primer iz prakse. Omejitev je odsotnost izvedbe analize trga, zaradi obsežnosti, 
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težave pridobivanja in verodostojnosti informacij, kar bi se lahko poznalo pri ustreznosti analize 
SWOT (analiza prednosti in slabosti ter nevarnosti in priložnosti). Predstavili smo le 
kratkoročne učinke organizacije, za dolgoročne učinke so potrebne nadaljnje raziskave. Ker 
sem diplomant in študent Fakultete za šport ter zagovornik zdravega življenjskega sloga, je to 
zagotovo vplivalo na moj pogled, razumevanje in interpretacijo rezultatov. 
 
 
4.3.2. Prispevek dela 
 
Menim, da delo ponuja dober pregled nekaterih dejavnikov, ki pozitivno in negativno vplivajo 
na zdrav življenjski slog. Glavni prispevek dela je neposreden vpogled v delovanje 
organizacije, ki spodbuja zdrav življenjski slog v hotelskem turizmu. Na vprašanje, kako Inspira 
Fitnes spodbuja zdrav življenjski slog, smo odgovorili tako, da smo ugotovili in analizirali 
nabor storitev, preko katerih spodbuja zdrav življenjski slog. Ugotovili in analizirali smo, katere 
komponente zdravega življenjskega sloga in katere dejavnike, ki pozitivno vplivajo na zdrav 
življenjski slog, spodbuja in katerim dejavnikom, ki negativno vplivajo na zdrav življenjski 
slog, se izogiba. Izvedli smo analizo prednosti, slabosti, pomanjkljivosti in nevarnosti.   
  
 
4.3.3. Predlog za nadaljnje raziskovanje 
 
V prihodnje bi bilo smiselno raziskovati predvsem dolgoročne učinke programa, ki ga izvaja 
Inspira Fitnes, in podobnih kratkotrajnih programov za promocijo zdravega življenjskega sloga 
v hotelskem turizmu na splošni populaciji odraslih. Opazovali bi lahko predvsem dejavnike, ki 
pozitivno in negativno vplivajo na življenjski slog. Zanimal bi nas odstotek ljudi, ki je 1 leto po 
počitnicah, ki spodbujajo zdrav življenjski slog, bolj telesno dejavnih kot pred počitnicami. 
Prav tako bi spremljali določene lastnosti posameznega dejavnika (indeks telesne mase, VO2 
max, gibljivost idr.). Lahko bi določili vpliv eno-, dvo-, tri-tedenskih in enomesečnih počitnic 
v določenem času (po 15 dneh, po 2 mesecih, po 6 mesecih po počitnicah in po 1 letu po 
počitnicah) na dejavnike, ki vplivajo na zdrav življenjski slog.  
 
Če bi z raziskavami ugotovili, da je možno v krajšem obdobju (2–3 tedne) vplivati dolgoročno 
na najpomembnejše dejavnike zdravega življenjskega sloga (zgraditi navade, ki bi omogočile 
osebam, da živijo bolj zdrav življenjski slog), bi bila to velika možnost za preventivno zdravje 
populacije. Za učinkovitost programa bi bilo smiselno spajati vsebine zdravega življenjskega 
sloga, športa in zdravja z vsebinami psihologije, kot je oblikovanje navad (kognitivna vedenjska 









Glavni cilj magistrskega dela je bil s študijo primera predstaviti organizacijo, ki spodbuja zdrav 
življenjski slog v hotelskem turizmu. Želeli smo ugotoviti in analizirati nabor storitev, preko 
katerih Inspira Fitness spodbuja zdrav življenjski slog, ugotoviti in analizirati, katere dejavnike, 
ki pozitivno vplivajo na zdrav življenjski slog, spodbuja in katerim dejavnikom, ki negativno 
vplivajo na zdrav življenjski slog, se izogiba. Izvedli smo analizo prednosti in slabosti ter 
priložnosti in nevarnosti za omenjeno organizacijo. 
 
V uvodu smo predstavili nekatere dejavnike, ki po Berčiču (1999) (str. 15) pozitivno vplivajo 
na zdrav življenjski slog, in nekatere dejavnike, ki negativno vplivajo na zdrav življenjski slog. 
Od dejavnikov, ki pozitivno vplivajo na zdrav življenjski slog, smo izbrali: zadostno količino 
telesne dejavnosti, uravnoteženo in zdravo prehranjevanje, duševnost, duhovnost in povezavo 
s svetom, druženje s prijatelji in navezovanje pristnih čustvenih stikov, izogibanje nezdravim 
življenjskim navadam, vsakodnevno izobraževanje in miselno delo. Od dejavnikov, ki 
negativno vplivajo na zdrav življenjski slog, smo izbrali: telesno nedejavnost, sedeč življenjski 
slog, neprimerne prehranjevalne navade, stres in kajenje, alkohol in droge. 
 
Magistrsko delo je bilo raziskovalno. Uporabili smo kvalitativno raziskovanje in študijo 
primera. Najprej smo opravili dolgotrajno opazovanje na Erasmus praksi, nato pa 7 
polstrukturiranih intervjujev z zaposlenimi Inspire Fitness. Preučeno literaturo smo primerjali 
z rezultati iz kvalitativnega raziskovanja. Nato smo izvedli analizo prednosti in slabosti ter 
priložnosti in nevarnosti (analiza SWOT). Za konkurenco smo določili večinoma sekundarno 
konkurenco in hotele s sekundarnim velnes turizmom, ki ponujajo storitve animacije. 
 
V raziskavi smo ugotovili, da Inspira Fitness deluje v 6 hotelih in da so vadbe vodene. Izvajajo 
vadbo joge, pilatesa, vodno telovadbo, vodno kolesarjenje (ang. Poolbike), vodno zumbo, 
vadbo za oblikovanje telesa, funkcionalno vadbo, vadbo za stabilnost telesnega jedra in 
ravnotežja, vadbo za zdrav hrbet, vadbo za gibljivost in mobilnost, vitalno hojo, zumbo, 
globoko delo (angl. deepwork), uvodni trening v fitnesu, meditacijo, sproščanje, savna rituale 
in samomasažo z valjčkom. Ugotovili smo, da Inspira Fitness pozitivno vpliva na: zadostno 
količino telesne dejavnosti; duševnost, duhovnost in povezavo s svetom; druženje s prijatelji in 
navezovanje pristnih čustvenih stikov; izogibanje nezdravim življenjskim navadam ter 
vsakodnevno izobraževanje in miselno delo. Vpliva tudi na izogibanje telesne nedejavnosti in 
stres ter na vse komponente zdravega življenjskega sloga. Ugotovili smo številne prednosti, 
slabosti, nevarnosti in pomanjkljivosti, s katerimi smo podrobneje predstavili delovanje 
omenjene organizacije (str. 68). 
 
Potrdimo predvsem kratkoročne učinke Inspire Fitness na dejavnike zdravega življenjskega 
sloga in tako na zdravje. Torej učinke med počitnicami in tik po počitnicah hotelskih gostov. V 
prihodnosti bi bilo zanimivo raziskovati, kakšne dolgoročne učinke ima lahko tak počitniški 
program, ki spodbuja zdrav življenjski slog. Oziroma, če je možno, s pomočjo športnih znanj, 
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znanj v zdravem življenjskem slogu in znanj s področij psihologije (kognitivna vedenjska 
terapija, transakcijska analiza) ustvariti 2- ali 3-tedenski program, ki bi pri osebah ustvaril 
navade, s katerimi bi spodbujali dejavnike, ki vplivajo na zdrav življenjski slog in komponente 
zdravega življenjskega sloga še dolgo po programu. Krajši program z dolgoročnimi učinki na 
zdrav življenjski slog bi lahko postal pomemben del preventivnega programa zdravja držav. 
 
Z raziskavo smo dobili boljšo predstavo o spodbujanju zdravega življenjskega sloga v 
hotelskem turizmu. Raziskava bo v pomoč vsem, ki jih ta tematika zanima.  
 
Inspira Fitness je res mala organizacija, vendar vseeno vsaj kratkoročno vpliva na zdrav 
življenjski slog hotelskih gostov, ki obiskujejo njen program. Velikokrat želimo nekaj, nad 
čimer nimamo vpliva (Aristotel, 1875), zato si raje kot zdravje želimo, da bomo vsak dan 
telesno dejavni, zdravo jedli, poskrbeli za svoje duševno zdravje, se družili s prijatelji, se 
izogibali nezdravim navadam, se izobraževali in vadili um, ne preveč sedeli, se uspešno 
spopadali s stresom in ne pili preveč alkohola, kadili ter se drogirali. Ti dejavniki imajo 
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7.1. OSNUTEK INTERVJUJEV 
Tabela 2  
Osnutek intervjujev za zaposlene za določen čas v Inspira Fitness 
Teme Vprašanja 
  
Ozadje Demografski podatki (spol, starost, 
državljanstvo, izobrazba, trenutno delo). 
 Kako dolgo si delala pri Inspiri Fitness 
(datum začetka, datum konca)?  
Zakaj si delala pri Inspiri Fitness? 
Kaj je bila tvoja motivacija za delo pri Inspiri 
Fitness? Si podobno delo delala že kdaj prej 
oziroma je bila to prva taka izkušnja v taki 
organizaciji (oziroma si kaj podobnega 
delala po tem)? 
 Kakšno izobrazbo ali usposobljenost imaš za 
športne vadbe? 
Ideja zdravega življenjskega sloga – velnesa 
med zaposlenimi za določen čas 
Kaj zate pomeni zdrav življenjski slog? Kako 
pomemben je in kaj so po tvoje njegovi 
pozitivni učinki?  
Kateri meniš, da so glavni dejavniki, ki 
pozitivno vplivajo in kateri, ki negativno 
vplivajo na zdrav življenjski slog?  
Katere od naštetih dejavnikov Inspira Fitness 
spodbuja? 
 Kako ga upoštevaš v svojem življenju? 
 
Storitve Inspire Fitness Katere storitve si izvajala za hotelske goste, 
medtem ko si delala za Inspiro Fitness? 
Katere so bile najbolj obiskane? 
 Katere storitve, ki si jih izvajala pri Inspiri 
Fitness, so bile po tvojem najbolj povezane z 
zdravjem gostov in zakaj?            
 Ali meniš, da okolje (Fuerteventura, morje, 
sonce) doda vrednost pri izvajanju storitev 
zdravega življenjskega sloga (se nadaljuje), 
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kot če bi storitve izvajali v tvojem domačem 
kraju? Kako si okolje vključevala v svoje 
storitve? 
 Kdaj si bila dostopna gostom za vprašanja, 
nasvete? 
 
Analiza SWOT PREDNOSTI 
Katere prednosti ima tvoja organizacija? 
Kaj dela tvoja organizacija bolje kot kdor 
koli drug? 
Kaj ljudje v tvojem trgu vidijo kot prednost? 
SLABOSTI 
Kaj bi lahko izboljšali, spremenili? 
Čemu bi bilo bolje, da bi se izognil? 
Kaj te ovira do večje prodaje? 
Kaj zunanji opazovalci menijo, da so tvoje 
slabosti? 
NEVARNOSTI 
S katerimi preprekami se sooča tvoja 
organizacija? 
Kaj dela konkurenca, za kar bi te moralo 
skrbeti? 
Ali imate slaba posojila ali probleme z 
rednim pritokom denarja? 
Katere nevarnosti izpostavljajo tvoje 
slabosti? 
PRILOŽNOSTI 
Kateri zanimivih trendov se zavedaš? 
Katere prednosti se lahko rodijo kot 
spremembe v tehnologiji, vladnih strategijah, 
socialnih vzorcih? 
Katere možnosti omogočajo Inspira Fitness 
prednosti? 
Dodatna vprašanja  
 Meniš, da je tvoje delo pri Inspiri Fitness 
spodbudilo zdrav življenjski slog gostov? 
 







Prevod tabele 2 v angleščini  
Interview for fixed-term employees of Inspira Fitness 
 
Themes Questions 
Background Demographic information (gender, age, 
origin, education, current work)? 
 How long did you work for Inspira Fitness? 
(date from until).  
Why did you work there, what was your 
motivation? 
 Did you do similar job before (or after) or 
was this your first experience of working in 
sport tourism sector?  
 What education or qualification do you have 
in sport? 
 
Healthy lifestyle / Wellness What means healthy lifestyle/wellness for 
you? 
How important it is for you and what do you 
think are some of its benefits?  
What are the main factors of healthy 
lifestyle? 
Which factors of healthy lifestyle/wellness 
do you think Inspira Fitness promotes in their 
services? 
 Do you practise healthy lifestyle in your own 
life and how? (physical exercise, nutrition, 
relaxation, smoking, alcohol, drugs)? 
 
Services of Inspira Fitness Which services/classes did you lead for 
guests (services of physical exercise, 
relaxation, spiritual activities, healthy 
eating)? 
Which classes had the most participants? 
 Which services that you lead do you think 
have most effect on health and why? 
 Do you think that environment of 
Fuerteventura (sun, see, weather) has some 
added value (advantages) compared with 
environment in your own country for doing 
classes, for guests?                    (se nadaljuje) 
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How did you use environment in your 
services? 
 When could guest found you for additional 
questions and healthy tips? 
 
SWOT analysis STRENGHTS 
What advantages do your organization 
(Inspira Fitness) has? 
What do Inspira Fitness do better than 
anyone else? 
What do people in your market see as your 
strengths? 
WEAKNESSES 
What could Inspira Fitness improve, change? 
What should Inspira Fitness avoid? 
What do outsiders see as weaknesses of 
Inspira Fitness? 
THREATHS 
What obstacles does Inspira Fitness face? 
What is Inspira Fitness competition doing 
that you should be worried about? 
What threats do Inspira Fitness weaknesses 
expose them to? 
OPPORTUNITIES 
What interesting trends are you aware of? 
What advantages may arise from changes in 
technology, government policy, social 
patterns? 
What options do Inspira Fitness strengths 
open-up? 
 
Additional questions What was your personal contribution to 
Inspira Fitness? 
 Do you think that your work with Inspira 











 Osnutek intervjuja za vodjo Inspire Fitness 
Teme Vprašanja 
Organizacija Opiši kaj dela Inspira Fitness? 
Opiši vizijo Inspire Fitness? 
 Kdaj ste začeli ponujati svoje storitve v 
hotelih? Kakšni so začetki Inspire Fitness? 
Katera so načela Inspire Fitness, za katere 
stvari se prizadevate? 
 Koliko število ur storitev ima Inspira Fitness 
v vsakem hotelu (Jandia Princes, 
Fuerteventura Princes, Melia Gorriones, Sol 
beach house de Melia Gorriones)? 
Kako izbirate katere vsebine, programe boste 
ponujali hotelskim gostom? 
Katere vsebine zdravega življenjskega sloga 
ponuja hotel, ki jih ne ponuja Inspira Fitness? 
 Kaj je glavni kazalnik vaše uspešnosti – kako 
merite uspeh, kakovost? 
 Kako uglašujete svoje storitve gostom v 
hotelu? Hotelom? 
 V katerih objektih izvajate svoje storitve?  
 
PREDNOSTI 
Katere prednosti ima tvoja organizacija? 
Analiza SWOT Kaj dela tvoja organizacija bolje kot kdor 
koli drug? 
Kaj ljudje v tvojem trgu vidijo kot prednost? 
SLABOSTI 
Kaj bi lahko izboljšali, spremenili? 
Čemu bi bilo bolje, da bi se izognil? 
Kaj te ovira do večje prodaje? 
Kaj zunanji opazovalci menijo, da so tvoje 
slabosti? 
NEVARNOSTI 
S katerimi preprekami se sooča tvoja 
organizacija? 
Kaj dela konkurenca, za kar bi te moralo 
skrbeti?                                       
Ali imate slaba posojila ali probleme z 
rednim pritokom denarja?             (se nadaljuje) 
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Katere nevarnosti izpostavljajo tvoje 
slabosti? 
PRILOŽNOSTI 
Kateri zanimivih trendov se zavedaš? 
Katere prednosti se lahko rodijo kot 
spremembe v tehnologiji, vladnih strategijah, 
socialnih vzorcih? 








Prevod tabele 3 v angleščini 
Interview for leader of Inspira Fitness 
Themes Questions 
Organization Describe what Inspira Fitness does? 
 What is the vision of Inspira Fitness? 
 When and how did Inspira Fitness start? 
What are the principles of your organization 
that you stand by? 
 
Services of IF How many classes do you have peer week in 
each hotel? 
How do you choose which activities do you 
provide for hotel guests? 
Which services of healthy lifestyle provides 
hotel for its guests and not Inspira Fitness? 
 How do you measure success, quality? What 
do you measure? 
 
 How and where do you promote your 
services to hotel quests? To hotels? 
 What facilities do you use for your services? 
SWOT analysis STRENGHTS 
What advantages do your organization has? 
What you do better than anyone else?                                              
What do people in your market see as your 
strengths? 
                                                  (se nadaljuje)  
101 
 
 WEAKNESSES                          
What could you improve, change? 
What should you avoid? 
What factors lose you sales? 
What do outsiders see as your weaknesses? 
 THREATHS 
What obstacles your organization face? 
What is your competition doing that you 
should be worried about? 
Do you have bad debt or cash flow 
problems? 
What threats do your weaknesses expose you 
to? 
 OPPORTUNITIES 
What interesting trends are you aware of? 
What advantages may arise from changes in 
technology, government policy, social 
patterns? 






7.2. INFORMACIJE INTERVJUVANCEV  
Tabela 4 
Demografski podatki in nekateri ostali podatki intervjuvancev 
Koda Datum in 
trajanje 
intervjuja 
Spol Starost Državljanstvo Izobrazba  Trenutno 
delo  
Dolžina dela pri 
Inspiri Fitness 
Položaj v organizaciji 
V1 21. junija 2020 
01:07:24 










5 let vodja 
I1 21. junija 2020 
00:39:09 










5 let trener, vodja v nalogi 
trenerja 
I2 22. junija 2020 
00:46:40 










4 meseci trener 
I3 23. junija 2020 
01:07:55 




















I4 24. junija 2020  
00:29:42 








4 mesece trener 
I5 28. junija 2020 
00:37:49 








2 meseca in 2 
tedna 
trener 
I6 28. junija 2020  
00:39:02 
ženski 33 slovaško magisterij iz 
medijskih 
študij 
fitnes trener 9 mesecev trener 
I7 1. julija 2020 
40:05 








Tabela 4 prikazuje demografske podatke intervjuvancev, datum in trajanje intervjuja, kodo intervjuvanca in njegov položaj v organizaciji. 
